LahETO
Antiintlamatoria

MARC 2025

Protocol DETOX

Biocicles

AAAAAAAAAAAAAAAA



Si hi ha inflamacio no hi ha detox
£lTetge no li agrada el ‘multitasking’

Biocicles
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Simptomatologia tipica
de mal detox

Femta que flota sempre - Falta bilis
Dificultat per perdre pes - N0 betaoxidem
Cansament i Tatiga - produccio energia
£llergies, sensibilitats, problemes de pell, migranyes - acumulacio de toxines
Sindrome premenstrual, problemes hormonals - acumulacio hormones
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Vies de sortida lNliures

Molt important és que les nostres vies de sortida de toxines estiguin actives |
Tuncionin a la perteccio:

e /Anar allavabo diariament

e Fer piplunes 6-8 vegades al dia

e Suar, fent exercici o a la sauna

e Respirar correctament pelnas inetejar via aeria

e |allengua elimina moltes toxines, netejar-la a primera hora

Biocicles
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Basics per una salut hepatica

. ESpaiar apats, descans digestiu nocturn almenys 1Z-13 hores
Z.Sopar dhora, almenys z-3 hores abans d'entrar al llit
3.Bona connexio amb els biorritmes, anar a dormir amb son i hon descans
4. Aliments reals, menjar amb calma, mastegar bé
5.Incorporar vegetals crus i amargs
O.Evitar tots els toxics possibles: perfums, cosmetica quimica, productes de

neteja, beure aigua de qualitat
7.No Tumar, no prendre alcohol ni drogues

Biocicles
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Proposta DETOX

. S~ Lo\ Biocicles

Suplementacio

cetogenicai/o

Descans

Biocicles
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HIDRATACIO

DESCANS

SAUNZA |
EXERCICI

SUCDETOX

OIL PULLING

INFUSIONS
SUPLEMENTZACIO

Biocicles
Detalls fo)

Z-7'51 d'aigua mineral o liltrada al dia
3 Xupitos d'aigua de mar (ibiza y formentera vidre o quinton) - Deju - migdia - tarda

Sopar almenys Z-3 hores abans d'anar a dormir i assegurar un dejuni nocturn de Iz-
13 hores com a minim. Bioritimes adequats, Toscor i llum calida al vespre

L'objectiu és suar, exercici dintensitat suticient per pujar temperatura corporal. Si
Sauna, uns 20 min de 3 a 5 dies a la setmana

Prendre al mati, deixem unes receptes a les seguents pagines

En deja, raspador lingual o raspall de dents, i fer una cullerada d'oli de coco + Z gotes
oli essencial arbre del te, glopejar 5 minuts i escupir

Deixem receptes a les seguents pagines

Clorella PLUS (El Granero) 3 capsules/dia entre hores o hé

CLOROFILA LIQUIDZA (~lkalinecare) - 1pipeta (15 gotes) | o 2 vegades al dia, amb aigua, entre hores
RegenHEPAT (NPro) - 4 capsules (separar zh dels apats) - es poden fer z a mitja tardaiz sobreles z2zh
Bisglicinato de Magnesio (Solaray o SuraVitasan) - (O-O-2), uns 2O minuts abans d'anar a dormir

La KETO Antiintlamatoria - marc 2025



Biocicles

Receptes ©.

SUC RETO HIDRATANT

Ingredients:
e 3 cogombres (hidratant i depuratiu)
e |branca d'api(ajuda a eliminar toxines)
e Suc de 'z llimona electe alcalinitzant i digestiu)
e |2 culleradeta de gingebre fresc ratllat
(antiinflamatorii activa el metabolisme)
e |pessic de salrosa de I'Himalaia (electrolits
naturals per I'equilibri mineral) i
Benelicis: //
e Depuratiu i ditiretic.
e /juda a eliminar liquids i toxines sense sortir de
la ceLosi.
e Ric en minerals i antioxidants per equilibrar el
COS.
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SUC VERD REFRESC/ANT

Ingredients:

e 7 cogombres (hidratant i detox)

e |grapat d'espinacs (riques en clorotil-la)

e 2 alvocal (per ategir cremositat i greixos

Saludables)

e Suc de 'z llimona (ajuda a eliminar toxines)
Benelicis:

e Hidratant i depuratiu.

e Ric en antioxidants i micronutrients.

e /\juda a cquilibrar els nivells de sucre en sang
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Biocicles

Receptes ©.

SUC POTENT ANTINFLAMZATORI SUC PLE D'ANTIOXIDANTS
Ingredients: Ingredients:
e Suc de 'z llimona + 'z llima e |grapat de colkale o col verda (rica en clorolillai
e Z50ml d'aigua filtrada o rica en minerails nutrients detox)
e |Lrossel d'arrel de carcuma (antiinflamatoria) e 3-4Tlors de broquil cru (ajuda a la salut hepaticai
e |rajoli daigua de mar (minerails) digestiva)
e |Lros d'arrel de gingebre (antiintlamatori) e LI tall del boquil (conté molt de calci)
e |2 cogombre (hidratant i depuratiu)
Benelicis: e Suc de 'z llimona (ajuda a hidratar-nos)
e Potent electe antioxidant i detox. e /rrelde gingebre lresc (antiintlamatorii digestiu)
e /juda ala digestio i al sistema immunitari.
e |deal per prendre en deju. Benelicis:
o e Super detoxilicant, gracies ala coli el broquil.
N, e /juda a equilibrar hormones i donar suport al fetge.
2/5\ f@ D) e Ple deftibra, vitamines i antioxidants, sense sortir
%C p de la cetosi.
=~
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Biocicles

S Infusions / Lltres ©

e DcLoX hepatic
e Inlusiona I cullerada de llavors triturades en aigua calenta durant 10 minuts

DENT DE LLEO
e /juda a eliminar toxines i atavoreix la tuncio hepatica
e |Culleradeta d’arrel seca en aigua bullint durant 10-15 minuts

CURCUM/: | GINGEBRE
e Reducix lainflamacio i estimula els enzims hepatics
e Bullir una tassa d'aigua amb mitja culleradeta de carcuma i unes rodanxes de gingebre durant 5 minuts

BOLDO
e Millora la digestio i atavoreix la secrecio biliar
e INnfusiona I culleradeta de Tulles de boldo durnat 510 minuts

C/ARXOF/A
e /\juda a eliminar greixos i toxines del letge
e Inlusiona I culleradeta de tulles seques de carxola en aigua bullint durant, 10 minuts

ROMBUCH/. (Munkombucha)
e Alternativa al refresc, ajuda a la tase de glucoronitzacio del fetge (fase 2)
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\oO cal provar-ho tot a la vegada,
incorpora el que meés et ressoni i ¢ ajudi
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