Yalentina Dolci
HEALTH 4 O CH

EDUCAZIONE ALIMENTARE PER LA CURA DI SE'

DETOX PROGRAM

3 incontri - 2 seftimane
(dialogo sui temi proposti + dispense + ricette + ingredienti)

L'insieme delle nostre abitudini scandite da ritmi incalzanti, dall’eccesso di consumo di prodotti
industriali, dalla sedentarietd e dallambiente inquinato portano il nostro organismo ad
accumulare tossine e un alto livello d'inflammazione.

La depurazione permette di fornire al corpo la forza di pulirsi da solo, migliorando il livello di energia
generale, il funzionamento del sistema digestivo e di eliminazione, smaltendo il peso in eccesso,
migliorando il rapporto col cibo, perdendo la dipendenza da alcune sostanze e restituendo miglior
chiarezza mentale.

Primo incontro
Perché & importante depurarsi. Come capire quando il corpo ne ha bisogno.
Che cosa sono le tossine. L'eliminazione attraverso il fegato.
Indicazioni (da mettere in pratica durante la prima settimana)

Secondo inconfro
Verifica della settimana precedente. Cosa succede al corpo quando si depura.
Indicazioni (da mettere in pratica durante la seconda settimanal)

Terzo incontro
L'eliminazione attraverso i reni, la pelle, i polmoni. Le potenzialitd di un corpo depurato.
Come uscire gradualmente dalla depurazione.
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