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Proljetni antiaging,
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jeto stize, imamo upravo do-
volino vremena da se pripre-
mimo za povratak u formu i
dlazak na plazu, Nisam pris-
talica prerigoroznih, instant progra-
ma dijeta i smatram da se na priro-
dan i zdrav nadin naSem tijelu moZe
dati &vrsta baza za regeneraciju.
Potrebno je generalno &iscenje
organizma, najmanje dvaput godis-
nje: holisticki ga i8¢isititi, oslobodi-
ti slobodnih radikala, nahraniti, hi-
drirati i oboruzati mineralima i vi-
taminima. Ta higijena
provodi se na viSe razi-
na.
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Procistite organizam
iznutra i holisticki

Jedan od temeljnih procesa jest
detoksikacija, lzmoreni smo slobod-
nim radikalima i nedistoCama koje
nastaju kao produkti metabolizma,
wvari iz hrane i okoline. Proces detok-
sikacije provodimo hranom - poseb-
nim programom prehrane ili ispi-
janjermn sokova, poscbnim menijem
sokova kroz 3, 7 ili 10 dana, ali i me-
dicinskom detoksikacijom. Hrana za
detoks uvijek je jako lagana (npr. ri-
ba i povrde na pari), a generalno se
izhjegava sol, Kao i zadini, primjerice
papar, te ugljikohidrati. Tijelo se mo-
ra dobro hidrirati 5 najmanije 2 litre
tekudine, a najbolje obicnom &stom
vodom ili organskim zelenim ¢ajem.
U strozijem rezimu detoksa uzima-
mo samao svijeie sokove, miksamo ze-
leno povreée kao celer, brokule, dum-
bir, te sve dodatno obogadujemo ba-
demovim mlijekom ili mojim omilje-
nim antioksidansom — kokosovom

vodom. Ti sastojci najprivod-
\ nije ¢iste jetru,

lgramo

se  boja-
ma: po-
nedjeljak
nam je ze-
leni dan
(krastavac,
celer, brokula
itd.), a utorak
je orveni dan
{bobicasto
jer obiluje antiok-
sidansima, a od

vile

povrda
koristi-
mo ciklu
itd.). Taj
jednosta-

van pro-
gram ne
oduzima puno vremena i moZe se
prim ijeniti kod kude. Cisti organi-
zam iznutra, odraZzava se na ko#i ko-

ja blista zdravljem i ljepotom,

Kelacija, medicinski
detoks

Medicinski detoks programi jako
su popularni u Engleskoj, Americi i
u Aziji. Pacijenti dolaze na kelaciju,
optimalno svaka 3 mjeseca. Kelatori
su kemijski spojevi v intravenskim
otopinama koji se primaju u medi-
cinskim ustanovama. Kelatori vezu
teSke metale iz organizma i osloba-
daju nas slobodnih radikala, Otopi-
ne su obogadene antioksidansima i
vilaminima Kkoji stimuliraju stva-
ranje kolagena i clastina. Keladija je
personalizirana, ovisi o pacijentovim
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nalazima krvi 1 opfem stanju, a spa-
da v preventivod program anti-aging
medicine. Na trZistu postoji niz pre-
parata za detoks, ali vazno je znati
njihovi sastav i djelovanje jer su nase
potrebe individualne pa je najbolje
savjetovati se sa svojim lijednikom.

Obnova koze
mezoterapijom
hijaluronom ili mati¢nim
stanicama

KoZu zu ljeto pripremamo na mno-
go nadina, triidte obiluje ponudom.
Istaknula bih programe mezoterapije
kojima dubinski hranimo kozu i po-
mazemo joj da se brani od odtecenja
koja de urrokovati sunce, Postoje
injekdje hijaluronske kiseline koje se
primjenjuju na povriinske slojeve ko-
#¢ i donose
promjenc, Koia je ispravno nahranje-
na i blista. Injckcije za dubinsko
hranjenje koZe injiciramo u povriin-
ske slojeve koze lica, dekoliea, vrata i

iznimne  kvalitativoe

taka. Prije lieta je odliéno napraviti
bar jednu kuru mezoterapije hijaluro-
nom. Mezoterpija hijaluronom {pos-
tavljanje hranjivih sastojaka u povr-
Sinske slojeve kode) se mode kombini-
rati i s mezoterapijom matiénim sta-
nicama. Resuliati su odlicni i koda
upravo zradi, barSunasta je, nahranje-
na, hidrirana i spremnan za sunce.
Nakon 3to smo u svakodnevnu ru-
tinu ukljudili zdraviju prehranu, uba-

Tekuci eliksir za "zeleni dan"

Nudim vam recept za moj omiljeni detoks shake

za "zeleni dan”:

m pola salice mlijeka
od badema

m stabljike celera

m Salica brokule
Probajte naci povrce i bademovoe miijeko
iz organskog uzgoja
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m 1 krastavac

m pola 3alice kokosove vode
m pola zelene jabuke

m Zalica ananasa

cili makar po jedan
tekudi obrok, ze-
leni, crveni ili
plavi,
mo se tjelesnoj
aktivnosti.  VieZ-
banje je vaino i ono je
prava fontana mlado-

okrede-

s i njezin
izvor. Vjei-
banje iza-
ziva osjecaj
zadovolj-

stva, ispunja-
vamo  se
pozitiv-
1

energi-
jom

dorfina
- hor-
Imona

srede koji se oslobadaju u krvi,

Mijenjajte rutinu
postupno, ali dosljedno

Nije potrebnoe naglo mijenjati Zi-
votnu rutinu, odmah se pretplatiti u
fitness Klubovima, vel treba
vremena za brzi hod uz rijeku ili je-
zero, u prirodi. To se viSestruko is-

nadi

plati. Isprike ne pale — ticlesna je ak-
tivnost besplatna, oduzima samo po-
la sata dnevno koje uvijek moZemo
odvojiti ako to uistinu #elimo. Sve je

stvar odluke, motivacije i discipline.

Na kraju, disciplina se odra¥ava na
nama samima i na nasem izgledu,
tielesnoj teFini i energiji kojom zradi-
mo. Genetika je tu odlicna osnova,
ali nije presudna. Zapamtite, samo
svojim odlukama i njihovim dosljed-
nim provodenjem mofete puno pro-
mijeniti u sebi i na sebi. Stoga birate
sami! Moja je poruka; teaberite zdra-
vlje kao stil Zivota da biste duze bili
fit i uZivali sa svojim najmilijima u
svemu 3to vam Fivol pruZa.

Cjelovitije promjene, bolji rezultati
Detoks mora obuhvatiti cijeli organizam: hranu, pice,

temeljitu detoksikaciju za koju se vec odlucite, tielesnu

aktivnost koja je takoder jako vazna. Specifiéne mjere
obnove ukljutuju kofu lia, dekoltea, vrata i 3aka, a
dubinsko hidriranje koie moie se udiniti
mezoterapijom hijaluronom, dok se dubinsko

regeneriranje koZe postize mezoterapijom mati¢nim

stanicama.




