"Detoks" i¢kilarinin faydalan

Qeyri-saglam hayat torzi, zaif im-
munitet vo ekoloji ¢irklilik natico-
sinda orqanizmds yigilan zorarli
maddalarin xaric olunmasi ii¢iin
istifads olunan metodlardan biri
"detoks" ickilorinin gabuludur.
Meyva, taravaz va goyortilordon
hazirlanan bu tabii i¢kilar orqa-
nizmi yenilomakls yanasi, xosto-
liklordan da qoruyur, insani giim-
rah edir.

Hoam su, hem do ¢ay soklindeki "de-
toks" ickilerinin hazirlanmasinda alma,
saftali, limon, limon yarpagi, orik, quru-
dulmus c¢obanyastig1 ve lavanda, boytirt-
ken, hil toxumu, yerkokii suyu, mango, it-
burnu, adacayi, xiyar, dar¢in, zencefil,
mixak, nar, portagal, qaragile on effektli
gidalar hesab edilir.

Bos bu igkilorden her kes istifade edo
bilermi? Onlarin faydalart nelerdir? Yan
tosirlori varmi?

Caylar individual hazirlanmalidir

"Detoks" caylari olduqca faydalidir.
Lakin bununla birlikde onlar individual
hazirlanmalidir. Belo ki, i¢kinin torkibin-
do olan mehsullar insana menfi tesir do
edo biler. Yiiksek tezyiq, diabet, siimiik,
ganazligr ve lrek-damar xesteliklerin-
den aziyyet ¢ekenlar, habelo hamilsler,
16 yasindan asagi usaqlar, fiziki agir isde
calisanlar ve saglamliq problemi olan
yaslilar "detoks" ickilerinin istifadesi za-
mani xiisusile ehtiyath olmahdirlar.

"Detoks" ¢aylarindan istifadenin miq-
dar1 ve zamani da 6nemlidir. Ayda bir-iki
defe ondan yararlanmaq olar. Amma ig-
mazden avval saglamliga nece tesir gos-
toraceyini aragsdirmaq lazimdir, ¢iinki be-
le ¢aylarin hadden artiq gebulu saglamli-
ga monfi tesirsiz Stiismiir.
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"Detoks" ¢aylari bir ¢ox bitki ve meyve
qarigigidan ibarat oldugundan giin arzinda
onlari tez-tez igmak tovsiye edilmir. Miito-
xossislor belo c¢aylart soher oyandigdan
sonra ve geco yatmazdan avval istehlak et-
moyi meslohat goriirlor. Bu sayado geco
yatmazdan ovvel ¢aym sakitlesdirici tosi-
rinden faydalanmaq imkani artir ve yuxu
prosesinde toksinler tomizlenir. Sehar yu-
xudan duranda "detoks" ¢ay1 igmok iso to-
ravatlendirici tosir gosterir ve giin arzinde
badenden toksinleri ¢ixarmaga davam edir.

"Detoks" ¢aylarinin diizgiin demlenil-
masi do vacibdir. Onlar1 80 derace tem-
peraturda 20 deqige demlemak lazimdir.
Ciinki suyun temperaturunun 80 deraceni
ke¢masi bitkilerin terkibindeki faydali
maddalerin mehv olmasina sebab olur.

Diggatli olmaq tovsiya edilir

Bozoen insan su igmek verdisi qazan-
maqda ¢atinlik ¢akir. Bu da onlarin giin-
delik ehtiyacdan daha az su igmalerine
sobab olur. Suyu miixtelif meyve vo ya
torovozlorle dadlandiraraq olde olunan
"detoks" suyu faydali olmaqla birlikda,
hem de lazimi hacmde su istehlakina se-
boab olur.
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"Detoks" suyu hazirlayarken suya
meyva ve toravezlarle yanasi, dar¢in ¢u-
buglari, mixek, qara bibar kimi adviyyat-
larin alave edilmasi de faydalidir. Suyun
1-12 saat demlenmasini, yoni terovez,
meyve ve adviyyatlarin dadinin, vitamin
vo minerallarin suya ke¢mosini gozle-
mok lazimdir. Gozlome miiddetini azalt-
magq istadikde terevez ve meyveler yiin-
giilco oazilib suya slave edilmalidir.

"Detoks" sular1 bedenden biitiin ze-
rorli maddeleri ¢ixararaq bagirsaqlari te-
mizlomeyoe kdmek edir. Lakin bu sular
bagirsaq tenbelliyine sebab ola bileceyi
iiclin uzunmiiddatli istifadasi tovsiye
olunmur. Suya olave edilon earzaqglarin
haddinden artiq istehlaki kalium, kal-
sium, sink, fosfor vo bozi vitaminlorin
bagirsaqlar terefinden sorulmasina mane
ola vo ozoalo spazmlarina sebob ola biler.
Buna gore de, "detoks" igkilerini qabul
etmoazden avvel onun terkibini diqgsatle
aragdirmaq lazimdir. Ciinki biitiin tebii
maddaler potensial yan tosirlore do se-
bab ola bilar.
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