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Fontos megjegyzés az olvasok szdmdra!

Az itt taldlhaté informdcidk csupdn tdjékoztatd jellegtek.
A konyvnek nem célja diagnosztizélni, kezelni vagy orvosol-
ni barmilyen egészségiigyi problémat, és nem kivin egészség-
Ugyi tandcsokat osztani. Ha tgy dontesz, hogy belekezdesz a
kuraba, kérd ki megfeleld szakember véleményét, aztin pedig
haszndld a sajit j6zan eszedet.

Fontos, hogy rendelkezz orvosi szakvéleménnyel, mieltt
barmiféle tapldlkozassal, diétival vagy étrend-kiegészitSkkel,
esetleg mas, egészséggel kapcsolatos dontést hozol a konyvet
olvasva. Sem a szerz6, sem pedig a kiad6 nem rendelkezik ké-
pesitéssel ahhoz, hogy egészségiigyi, pénziigyi vagy pszicho-
l6giai szaktandcsadast nydjtson. Fontos, hogy megfelel szak-
emberrel konzultilj, miel6tt megfogadod a kényvben leirt ta-

nicsok barmelyikét.



BEVEZETES

Koszontelek a tiznapos
zold smoothie tisztitokira kezdetén!

~ rilok, hogy ugy dontottél, kezedbe veszed az ird-

@ nyitdst az egészségeddel kapcsolatban. Ahhoz,

hogy vékony, egészséges és élettel teli legyél, gon-

doskodnod kell a testedrél, és nem mindegy, mivel tdplalod.

Ha kicsit is hasonlitasz ram, akkor tényleg jol akarsz kinézni
— és egyuttal jol is akarod érezni magad a bérédben!

Az egyik legfrusztralébb, legnagyobb erdprobit jelentd és
érzelmileg legmegterhelbb dolog a vildgon, amikor az ember
sulyfelesleggel kiizd. Rengetegen vivjak azt a véget nem érd
csatdt, aminek a célja a fogyds és az egészségessé vilds. Bar
szamtalan gyors sikert igéré karcsusité kidra, edzésprogram és
fogyaszt6 kapszula 1étezik, az amerikaiak évrél évre egyre el-
hizottabbak. Nagyon sokféle diéta létezik, a fogyds koré épult
ipardg hatalmasra duzzadt, a szomord valésig azonban az,
hogy a kiilonb6z6 fogydkiarikat sikeresen alkalmazé emberek

nagyjabdl kilencvenét szdzaléka a kovetkez8 hirom-6t évben
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visszaszedi a leadott kilékat. Nem lehet tartés fogyast elérni
kizarélag azaltal, hogy az ember szigorian betart valamilyen
kilonleges diétat, fogyaszté kapszulikat szed, vagy valamiféle
edzésprogramot kovet. Mindenekel6tt fel kell ismerni, hogy a
togyashoz komoly életmédvaltisra van sziikség.

Hogy mit értek életmédvaltds alatt? El8szor is azt, hogy el
kell felejteni a fogyokurazast! Az ember altaldban belekezd egy
fogydkiardba, ami magaba foglalja azt is, hogy egyszer abba
Jfogja hagyni. A fogydkuarakat altalaban adott ideig folytatjuk.
De mi torténik akkor, amikor abbahagyjuk? Visszaszedjik az
osszes leadott kilét. Ezzel a tiznapos tisztitékdraval azonban
atprogramozzuk az izlelsbimbdinkat, hogy ezentul egészsé-
gesebb ételekre vigyjunk: igy soha tobbé nem kell majd fo-
gyokirakon gondolkoznunk.

Ugy vélem, hogy a fogyis els6 1épése a méregtelenités. E nél-
kil emberek milliéi veszitik el a tartés eredményekért folyta-
tott kiizdelmet.

A hizasban szimos tényez§ jatszik szerepet. Ezek koziil az
egyik, a hagyomdnyos fogydkurdk altal leginkdbb figyelmen
kivil hagyott tényez8, hogy a testlink telitve van toxinokkal.
Ez egyszertibben fogalmazva azt jelenti, hogy sok embernek
azért jelent problémat a fogyds, mert tele van a testik mér-
gez6 anyagokkal. Minél tobb toxint visziink be a szerveze-
tinkbe, illetve minél tobbnek vagyunk kitéve nap mint nap,
anndl tobbet tdrolunk ezekbdl a testiinkben 1évé zsirsejtek-
ben. A mérgezs anyagoktol nehéz pusztin diétival megsza-
badulni. El6szor tehdt méregteleniteni kell a szervezetiin-

ket. Mindezek alapjan kijelenthetjiik, hogy a leghatékonyabb
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sulycsokkentésre irdnyulé programoknak a zsirégetésre és a
méregtelenitésre egyarant oda kell figyelnitik — csak igy vél-
hatunk egészségesebbé.

Téplilkozastudomdnnyal foglalkozé szakember vagyok, én
irtam a bestsellerlistikat vezetS Lose Weight Without Dieting
or Working Out! (Szabadulj meg a kiléktdl fogycdkira és edzés
nélkil!) cimd konyvet, illetve az én nevemhez fiz6dik a De-
tox-Eat-Move (DEM), azaz a Méregtelenits-Egyél-Mozog]
(MEM) rendszer kidolgozasa is.

Evek ota segitek méasoknak, hogy fogyokira nélkiil szaba-
dulhassanak meg a kil6iktdl, és ismét szexinek érezhessék
magukat. A MEM rendszer segit a méregtelenitésben, a tisz-
titisban, és dtprogramozza az izlel6bimbdkat, hogy ezentul

egészséges, természetes ételekre vagyjunk!

Miért alkottam meg a tiznapos
z6ld smoothie tisztitokurat?

Sok-sok évnyi egészséges taplilkozds és méregtelenités utin
tavaly dgyba kényszeriltem az amalgdm fogtomések okoz-
ta higanymérgezés miatt. Nagy mennyiség kerilt ebbdl az
anyagbdl az agyamba, az emésztérendszerembe, a mdjamba
és a vesémbe. Két honapig fel sem tudtam kelni. Aztin ami-
kor végre sikertilt, pusztin attél kimeriiltem, hogy bevetettem
az dgyat, és mdr fekhettem is vissza! Még sosem voltam olyan
rossz egészségi dllapotban, az energiaszintem és a motiviciém

minimdlis szinten mozgott.



A tavalyi sok id6t igénybe vevd, igen lassu felépiilésem utin
elhatdroztam, hogy valahogy visszaszerzem a régi j6 egészsé-
gemet és életer6met, arrél nem is beszélve, hogy le akartam
adni azt a kilenc kilét, amit az dgyhoz kotott idGszak alatt
magamra szedtem.

Pontosan tudtam, milyen gyégyit6 hatdssal vannak a nyers
z0ldségek a testre, ezért megalkottam a tiznapos z6ld smoothie
tisztitékarat. Mivel mér eddig is a méregtelenités sz6sz6l6-
jaként gondoltam magamra, azzal is tisztdban voltam, hogy
meg kell szabadulnom a higanymérgezés sordn a testemben
telgyiilemlett salak- és méreganyagoktol.

Miutin megalkottam a tiznapos z6ld smoothie tisztitéki-
rat, megkérdeztem a csaldidomat és a barataimat, nincs-e ked-
ve tiz embernek koziiliik végigesindlni velem, hogy ne legyek
olyan egyediil. Igazin kellemes meglepetés volt, hogy koril-
belil szdzan jelentkeztek! Létrehoztunk egy Facebook cso-
portot, hogy biztassuk egymidst. Fantasztikus eredmények
sztlettek, és kevesebb mint két hénap alatt nagyjabdl tizezer
ember csatlakozott hozzink, hogy velink egytitt végezze a
tisztitokurat. A jelentkezdk tiz nap alatt 4,5-7 kilét fogytak,
energikusabba viltak, javult az egészségi allapotuk, és jobban
érezték magukat, mint az elmult években barmikor.

Az elsé tisztitokurdm alatt 6t kil6t fogytam. Az energia-
szintem megugrott, ragyogott a b6rom, az emésztésem sokat
javult, és nem puffadtam annyira. Ugy éreztem, tjjasziilettem,
és visszatért a motiviciém. MielStt belekezdtem volna a tisz-
titékaraba, huszonnégy étrend-kiegészitSt szedtem, hogy ki-

libaljak a higanymérgezésbsl. Amidta befejeztem, mar csak
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négyet szedek. Sokkal egészségesebbnek érzem magam, és
alig virom, hogy ismét az dlmaim és a céljaim elérésére kon-
centréljak!

A tiznapos z6ld smoothie tisztitékira olyan méregtelenités,
ami segit a fogydsban, noveli az életerst, csokkenti az ellen-
dllhatatlan vagyat bizonyos ételek irdnt, és javit az dltalinos
egészségi dllapoton. Segitségével azdltal méregtelenitheted a
szervezetedet, hogy tiz napon keresztiil lemondasz bizonyos
ételekr6l, és atprogramozod az izlelébimbdidat, hogy ezen-
tal egészséges, tipanyagokban gazdag ételeket kivanj! A kiara
befejeztével tobbé nem kell kaléridkat szdmolnod, bonyolult
vagy borsos dru ételeket készitened, vagy az ételt méricskél-
ned. A tested teljesen természetesen, magétél fogja kivinni az
egészséges, természetes ételeket.

A tiznapos z6ld smoothie tisztitékdra sordn megfelels, mi-
néségi tipanyagokkal litod majd el a szervezetedet, és egytt-
tal megtisztitod a sejtjeidet és a belsS szerveidet is. A tested
sokkal hatékonyabban épiti majd be a vitaminokat, dsvanyi
anyagokat és egyéb tdpanyagokat, igy a sejtjeid megujulnak,
te pedig fiatalabbnak latszol, és annak is fogod érezni magad!
A testinkben felgytlemld salakanyagoktdl érezziik magunkat
idésebbnek. A fiatalité krémek és a plasztikai sebészet ezen
képtelen viltoztatni. A bérod azért fog fiatalabbnak tiinni,
mert a sejtjeid feszesebbé és egészségesebbé vilnak. Az id6-
s0dés jelei, a fakd, szdraz bér, a puffadtsig, a sotét karikak és
a rancok mind a mult kodébe vesznek. Igenis lehetséges job-
ban kinézned és fittebbnek érezned magad, mint egy évtized-
del ezelétt! Ugy ttinik majd, mintha fiatalodnal, nem pedig
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oregednél. Egyszéval megtanulhatod, hogyan vilj fiatalabbd,
egészségesebbé és energikusabbd beliilrdl kifelé.

Tulajdonképpen batran mondhatjuk, hogy beleszerettem a
z0ld smoothie-kba, ezért szeretném, ha a vildg is megismer-
kedne velik. Minden egyes nap rengeteg ember életét valtoz-
tatjdk meg, koztiik a sajit csalddtagjaimét és a bardtaimét is.
Ezrek koszonik meg személyesen, hogy megismertettem ve-
liik a z6ld smoothie-k vilagat. Aki kiprébélta 8ket valaha, ma-
sokkal is meg akarja osztani az élményt!

Elhatdroztam, hogy minden egyes nap zold smoothie-kat
fogok inni, és igyekszem minél tobb embert rivenni arra,
hogy kovessék a példamat. Utra kelsz hat velem te is, hogy
meggyogyulj, lefogyj és életerésebbé valj? Ha igent mondasz,
tobbé nem kell a silyod miatt aggédnod.

Készen dllsz, hogy vékonyabb, egészségesebb és vonzdébb
legyél, mint az elmult években valaha?

Az ebben a konyvben leirtak igazan lenylg6z6 maédjat ad-
jak annak, hogy csupdn tiz nap alatt véltoztass az egészségi 4l-
lapotodon. Készii]j fel, és kezdj neki a tiznapos z6ld smoothie

tisztitékaranak!



ELSO FEJEZET

Mi a tiznapos
zold smoothie tisztitokura?

tiznapos z6ld smoothie tisztitékira egy tizna-
pos méregtelenitd/tisztitékdra, ami levélzoldsé-
gek, gyumolesok és viz fogyasztisin alapszik.

A z6ld smoothie-k laktatéak és egészségesek, szeretni fogod
Sket! A tested is hélas lesz, ha ezeket fogyasztod. Sulycsokke-
nés, a test energiaszintjének névekedése, bizonyos ételek irdnt
érzett olthatatlan vigy csokkenése, az elme megtisztuldsa, az
emésztés, illetve az altalinos egészségi allapot javuldsa virha-
t6 téle. Olyan élmény lesz, ami megviltoztatja az életedet, ha

kitartasz mellette!

A leggyakoribb vdltozdsok a tiznapos zold smoothie

tisztitokura utdn:

* Sulycsokkenés (a legtobben 4,57 kilét fogynak, ha
betartjédk az elSirdsokat)

* T6bb energia
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* Tisztabb gondolatok
* Pihentet6bb alvis
* Nincs lekiizdhetetlen vigy bizonyos ételek utin

* Jobb emésztés

* Kevesebb puftadis

Miért méregtelenitsd/tisztitsd a tested?

Rengeteg tényezd jatszik kozre a silygyarapodasban, melyek
kozil a testiinkben felgyiileml6 méreganyagok hatdsit hagy-
jak figyelmen kiviil szinte legtobbszor. Amikor a szerveze-
tink toxinokkal telit6dik, elvonja a kalériaégetéstsl az energi-
at, hogy keményebben dolgozhasson a test méregtelenitésén.
Mis széval nem marad elegendd energia a kaldridk égetésé-
hez. Ha viszont a testiink megfelel6 iitemben képes megsza-
badulni a méreganyagoktdl, az igy megmaradé energidt kalo-
riaégetésre fordithatja.

Egyszertibben fogalmazva, a hagyomdinyos fogycdkurik
sokszor azért nem mikédnek, mert nem foglalkoznak a test-
ben felgyiilemls toxinokkal. A kalériaszdmlalds nem méreg-
teleniti, nem tisztitja meg a szervezetiinket. A fogyds nem lesz
tartés, ha tele vagyunk salakanyagokkal vagy kiilonb6z6 toxi-
nokkal. Els6 1épésként meg kell szabadulnunk ezektdl, hogy a
testiink optimadlisan dolgozhassa fel az elfogyasztott ételeket,
és ne hagyjanak maguk utin felesleges salakanyagokat — en-

nek ugyanis sulygyarapodis a kovetkezménye.
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A kovetkezd tlinetek jelzik, ha a szervezetiinkben tul sok
méreganyag taldlhaté: puffadds, székrekedés, emésztési za-
varok, csokkent energiaszint, kimeriltség/k6dos gondolatok,
depresszi6, silygyarapodds, krénikus fijdalom, fertézések, al-

lergia, fejtdjds, bél- és emésztési problémak.

Sziikséged van a méregtelenitésre/
tisztitokarara? Toltsd ki a tesztet,
és értékeld te magad!

Toltsd ki a tesztet, melynek segitségével megallapithatod, hogy
a szervezeted telitve van-e méreganyagokkal, ami silygyara-

poddshoz és rossz egészségi dllapothoz vezet.

Olvasd el a kérdéseket!
Minden egyes ,igen” vdlaszért egy pont jdr.

O Kivinod az édességet, a kenyeret, a tésztit, a fehér rizst
és/vagy a burgonyat?

O Eszel legaldbb hetente hiromszor feldolgozott (konyha-
kész élelmiszerek, felvigottak, szalonna, konzerv ételek,
csokolddé) vagy gyorséttermi ételeket?

O Iszol naponta tébb mint két alkalommal koffeint tartal-
maz6 italokat, mint amilyen a kdvé vagy a tea?

O Iszol cukormentes udit6t, vagy hasznilsz édesitGszert

legalabb naponta egyszer?
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O Kevesebb mint nyolc érat alszol egy nap?

O Kevesebb mint két liter tiszta vizet iszol naponta?

O Nagyon érzékeny vagy a levegdben taldlhaté fiistre, illet-
ve kémiai anyagokra?

O Szedtél valaha antibiotikumot, antidepresszinst vagy
egyéb gydgyszert?

O Szedtél valaha fogamzasgitlét vagy egyéb olyan 6sztro-
géntartalmu szert, mint amit példdul hormonterdpia so-
rdn irnak fel?

O Gyakran van gombis fert6zésed?

O Van amalgim fogtdmésed?

O Hasznilsz kereskedelmi forgalomban kaphaté tisztité-
szereket, kozmetikai termékeket vagy dezodorokat?

O Eszel nem bio zoldséget, gytimélesot vagy hust?

O Dohanyoztal valaha? Ki voltal téve valaha dohanyfistnek?

O Tulsalyos vagy, esetleg cellulitisszel kiizdesz?

O A munkaéd sordn kapcsolatba kertilsz kornyezetszennye-
2§ anyagokkal?

O Nagyvirosban élsz, vagy egy nagy repiilétér mellett?

O Féradtnak, kimeriltnek, esetleg lassinak érzed magad
napkézben?

O Problémit jelent, ha koncentralnod kell valamire?

O Puffadéssal, emésztési zavarokkal, fokozott, evés utini
gazképzbdéssel kiizdesz?

O Szoktil évi két alkalomnal t6bbszoér megfizni vagy inf-
luenzat elkapni?

O Rendszeresen bedugul az orrod, vagy jelentkezik vala-

milyen arciireg probléma, allergids tiinet ndlad?
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O Eszre szoktad venni, ha rossz a leheleted, lepedékes a
nyelved vagy szlrds szagu a vizeleted?

O Piiffedt, karikds a szemed?

O Gyakran érzed magad szomorunak vagy lehangoltnak?

O Gyakran érzed magad idegesnek, nyugtalannak vagy
stresszesnek?

O Vannak pattandsaid, mitesszereid, csalankittéseid?

O Kevesebb, mint naponta egyszer indul be a bélmikédé-
sed, gyakran kiizdesz székrekedéssel?

O Almatlansigban szenvedsz, nem tudod megfelel6en ki-
pihenni magad?

O Szokott elhomdlyosodni a litdsod, szokott viszketni,

égni a szemed?

Eredmények

Minél magasabb pontszdmot értél el, anndl tobb méreganya-
got tartalmazhat a szervezeted, és anndl inkdbb hatdsos lehet

szamodra a méregtelenitd és tisztitokura.

* Ha 20 vagy tobb pontot értél el: Kifejezetten hasznos le-
het szimodra, ha méregtelenited a szervezetedet. Ezéltal
fogyhatsz, javithatsz az egészségi dllapotodon, és energi-
kusabba valhatsz. Erésen javallott, hogy utinanézz a kii-
16nb6z6 méregtelenitési technikdknak.

* Ha 5 és 19 kozotti pontszdmot értél el: Valosziniisitheto,

hogy hasznodra vilna egy méregtelenité kiura, amivel
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javithatsz az egészségi dllapotodon, és energikusabbd val-
hatsz.

* Ha 5 alatti pontszdamot értél el: Konnyen lehet, hogy nem
gyulemlett fel benned semmiféle mérgezd anyag, és na-

gyon egészséges, toxinmentes életet élsz. Csak igy tovabb!

Bir testink képes arra, hogy megszabaduljon a méreganya-
goktdl, abban az esetben, ha tultelitédik, a zsirsejtekben td-
rolja a toxinokat. A zsirsejteket nem egyszert lebontani, Ggy-
hogy sz6 szerint tobbletsulyt jelentenek a test szimara, és tere-
bélyesebb lesz télik az ember. A méreganyagok halmozdédisa
sordn jelennek meg az olyan egészségligyi problémak, mint az
allergia, a migrén, a komolyabb betegségek, illetve jellemz3 a
kimertiltség és az alacsony energiaszint.

A tiznapos z6ld smoothie tisztitokdra valéban megviltoz-
tatja az egészségi allapotodat! Ezeket az alapelveket kell ko-

vetned:

1. Mindennap z6ld smoothie-kat kell innod, akdr 1,7 litert
is egy nap. Reggel készitsd el az egész napi mennyiséget,
és vidd magaddal! LehetGség szerint hitve tdrold! Ha-
rom-négy 6ranként idd meg az egyharmadait, de akkor is
iszogathatod, ha megéhezel.

2. Nassolhatsz almit, zellert, répit, uborkit és egyéb ro-
pogés zoldségeket egész nap. Ehetsz egyéb, fehérjében
gazdag ételeket is, mint az édesitetlen mogyordvaj, a f6tt
tojds, a nyers vagy s6 nélkili dié- és mogyor6félék, illet-

ve magvak (ezekbdl azonban csupan egymaréknyit).
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TETSZIK?
MI IS NAGYON SZERETJUK.

Szivbdl ajanljuk,
ha 6romre és felszabadult percekre vagysz!

Mar rendelheto!

ELVEZD MIHAMARABB!

MOST
KEDVEZMENNYEL
lehet a tiéd!

Megnézem.
NE HAGYD KlI!

Rendeld meg most a kiad6nal!
Még tobb jo konyv
megjelenését tdimogatod vele.
Imadom a jé kényveket. Kérem maris!

2014.11.22.-i allapot


http://konyvmolykepzo.hu/products-page/konyv/j-j-smith-zold-smoothie-10-napos-tisztitokura-7058?ap_id=KMR
http://konyvmolykepzo.hu/products-page/konyv/j-j-smith-zold-smoothie-10-napos-tisztitokura-7058?ap_id=KMR
http://konyvmolykepzo.hu/products-page/konyv/j-j-smith-zold-smoothie-10-napos-tisztitokura-7058?ap_id=KMR

3. Legalabb nyolc pohar (két liter) vizet igyal naponta, de
fogyaszthatsz méregtelenité vagy gydgynovénytedkat is,
ha azt kivianod.

4. Hasznald a két béltisztité moédszer kozil az egyiket,
amikor sziikségesnek érzed (ldsd 6todik fejezet).

5. NE FOGYASSZ finomitott cukrot, hust, tejet, saj-
tot, szeszes italt, sort, kavét, uditét/cukormentes udi-
t6t, konyhakész ételeket, zsirban silt ételeket, finomitott
szénhidritot (fehér kenyeret, tésztat, finkot stb.).

Es persze ne felejts el csatlakozni a Facebook csoportunk-
hoz, hogy timogathassunk, lelkesithesstink és tandcsokkal l4t-

hassunk el — nemcsak én, hanem a tobbiek is:
https://www.facebook.com/groups/Green.Smoothie.Cleanse/
Most pedig tanuljuk meg, hogyan méregtelenitsitk a szer-

vezetlinket, hogy beindithassuk a fogyist, és egészségesebbé
véljunk! Olvass tovibb!





