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forberedelser
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Innan du borjar

En cleanse avlastar och stottar vira avgiftningsorgan; mage/tarm, njurarna,
levern, lymfsystemet, lungorna och huden.

Genom att minimera sadant som belastar kroppen och maximera niring och
vitska, starker vi kroppens egen sjalvrening sa att den kan bli effektivare och
diarmed starker vi kroppen i sin helhet.

Under Vitalistas Cleanse fokuserar vi pa en frisch och stirkande antiin-
flammatorisk kost som ar vegetarisk, glutenfri, mjolkfri och sockerfri
(forutom naturligt forekommande socker i frukt samt honung i
begrinsad mangd).

Var och en 4r helt och fullt ansvarig t6r sin egen hilsa. Kontakta garna din
vardgivare om du ir osdker pa om en cleanse ar 1amplig for dig. Undvik att
genomfotra en cleanse (eller detox) om du dr gravid eller ammar.

Har du fragor dr du vilkommen att kontakta oss pa info@vitalista.se.
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Mat att undvika

Alla animaliska produkter (utom benbuljong); kott, fisk, fagel,mejeriprodukter
(mjolk, fil, yoghurt, ost, creme fraiche, smor osv.)

Gluten (vete, korn och rag) - och darmed "vitt mjol”. Inkludera istdllet t.ex.
hirs, quinoa, ris och bovete.

Produkter med tillsatt socker (t.ex. godis, choklad, sylt, ketchup osv.).
Naturligt forekommande fruktsocker och lite honung gar bra.

Hel- och halvfabrikat, raffinerad och processad mat (t.ex. fardigritter, saser,
kex 0sv.)

Processade vegetabiliska oljor, som solrosolja, majsolja, palmolja, matolja och
margarin.

Kaffe, alkohol, tobak.

Undvik i sa stor utstrickning du bara kan att virma din mat i mikrovagsugn'y
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Mat att ata

Har foljer en liten lista pa frukt, gront, nétter och kryddor som passar extra
bra under en detox. De ar rika pa antioxidanter, vitaminer och mineraler och
har dessutom speciellt renande egenskaper som stodjer avgiftningen.

Alla olika sorters bladgront, avokado, sparris, tomater, broccoli, brysselkal,
gronkal, spenat, morotter, rodbetor, zucchini, olika sorters 16k, kalsorter och
stjdlkselleri. Grapefrukt, vattenmelon, cantaloupemelon, pidron, blabar,
citron, katrinplommon,svarta vinbar, bjornbar, druvor och apelsin.

Persilja, pepparrot, ingefara, gurkmeja, kanel, kardemumma, kummin,
cayennepeppar, basilika, nejlika, salvia, timjan, lakritsrot, aloe vera,
melonfron, solrosfron, hampafron, pumpafron.

R4 kakao.

Anvind garna ekologisk kokosolja eller ghee (klarnat smor) till matlagning.
Det ar ett nyttigt fett som dessutom tal hog virme vid stekning valdigt
bra. Aven kallpressad ekologisk olivolja och rapsolja ar tillatet.
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Monodiet eller varierad meny

Inom ayurvedan ir det vanligt att 4ta en monodiet under en detox di man
ater samma mat under hela detox-perioden. Vanligt 4r att da dta kitchari
som 4r en vegetarisk mungbonsgryta med gronsaker, ris och olika kryddor.
Du hittar receptet pa grytan i recepthoéftet. Du viljer helt fritt om du bara
ater grytan under cleansen.

Vihar dven gjort ett forlag pa en 5-dagarsmeny om du viljer att variera
kosten under cleansen. D4 har vi valt ut nagra ratter for att gora det
enklare for dig. Till menyn hittar du ocksd en inkopslista.

Oavsett om du viljer att bara dta kitchari, foljer menyn eller viljer recept
ur recepthiftet eller andra recept, ar det bra att dta minst ett mal varm
lagad mat om dagen for att stotta matsmiltningen. Men kinner du att du
vill 4ta helt raw ar det ocksa ok, sa ldnge din mage klarar av det.
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At maten sa hir

Strava efter att dta enbart ekologisk mat under cleansen. Nagon har raknat ut
att viigenomsnitt farioss 4 L bekdmpningsmedel och 5 kg kemiska tillsatser
varje ar... Under cleansen ska vi se till att minimera den hir bérdan sa mycket
som mojligt.

At tills du blir mitt, men undvik att dverita. Det belastar hela ditt system.

At s& mycket raa gronsaker som mojligt.

Det ar mycket viktigt att dricka mycket vatten under cleansen. Se nasta sida i
detta dokument for en fingervisning om hur mycket just du behover.

Undvik processade livsmedel och halvfabrikat till varje pris.

At inte inom tvé timmar innan singgaendet. Matsmiltningssystemet behdver
ocksa vila pa natten.

Strava efter att ligga dig extra tidigt, senast kl. 22.00. '
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At ekologiskt sa lingt det gar!

D oy Dessa frukter och gronsaker innehaller oftast rester

av bekdmpningsmedel (kop bara om det finns
ekologiskt!): Jordgubbar, spenat, nektariner, dpplen,
vindruvor, persikor, korsbar, paron, tomater, selleri,
potatis och paprika.

poze?

Dessa frukter och gronsaker innehaller sidllan eller
CXea’“ aldrig rester av bekdmpningsmedel dven om de inte ar
ereel ekologiska: Avokado, ananas, vitkal, gronkal, 10k,
bk grona artor, papaya, sparris, mango, aubergine,
honungsmelon, kiwi, cantaloupemelon, blomkal och
broccoli.

Copyright: Vitalista AB 2019



Drick lagom myeket vatten

For att 4 en fingervisning om hur mycket vatten du bor dricka (for mycket
vatten ir inte heller bra,, lagom ar bast!) sa gor féljande enkla rikneexempel:

T'a, din vikt i kg och multiplicera med 0.03. Ex. 70Kg x 0.03 =2,1 liter/dag.

Svettas du mycket kanske du behover dricka ytterligare lite mer. Dricker du
manga smoothies och farskpressade juicer kanske du kan dra ner lite.

Kannefter i din kropp!

Vattnet du dricker kan du smaksitta sjalv med citron, ingefira, gurka,
apelsin osv.

Drick dven farskpressade frukt- och gronsaksjuicer och ekologiska orttéer.
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Ger vitaminer, mineraler och
fibrer. Bidrar till leverns
funktion och stabilare
blodsocker.

Os p& med gronsaker och bér,
men lite mindre med séta

frukter.
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Forberedelser

Det 4r en god idé att forbereda sig ordentligt. Da far du ut mest av din cleanse och
den blir ocksa mest njutbar.

Borja trappa ner pa kaffe och svart te minst tre dagar innan, si du 4r helt
koffeinfri vid cleanse-starten och slipper abstinensbesvir.

‘Trappa ocksa lugnt ner pa kott, mjolkprodukter, vitt mjol och sockerrika
produkter nagra dagar i forvag, om du vill.

Om du brukar tobaksprodukter, fundera 6ver i vilken grad som du kan dra ner pa
din konsumtion. Naturligtvis stravar vi efter att vara helt fria fran tobak och
nikotin under cleansen.

Det ar mycket praktiskt att inhandla alla livsmedel som beh6évs under din

cleanse innan start. D4 kan du lattare fokusera pa att ta hand om dig sjalv,
tillaga dina hilsosamma maltider, vila och njuta.
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Morgonrutin

Under cleansen lagger vi lite extra tid pa att pyssla om oss sjalva
riktigt ordentligt. Planerafor att kliva upp en halvtimme- fyrtiofem
minuter tidigare 4n vanligt, s att du hinner med morgonmomenten
utan stress. Hir far du ngra forslag och inspiration for dig att skapa
en riktigt harlig och vilgorande morgon- och kvillsrutin:

Borja med att borsta tinderna och anvind ev. en tungskrapa.

Drick ett stort glas lJjummet vatten och kldm i saften av en halv
citron.

Lias eller sag din utvalda affirmation hogt for dig sjalv.

Gor sitalipranayami 3 minuter.

‘T'orrborsta hela kroppen ordentligt.

‘Ta en dusch eller prova garna en varm handduksskrubb, en kalldusch
eller massera kroppen med en skon ekologisk olja t.ex. kokosolja
eller mandelolja
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Under Dagen

Nar det galler maten s foljer du instruktionerna i Dag for dag-schematdt.

Forbered och packa med dig detoxvattnet, lunch, érttépasaroch mellanmal.
Bra, mellanmal under dagen (f. m. och e.m.) ar gronsaker (t.ex. morots-,
paprika- eller gurkstavar, sugar snaps, radisor, cocktailtomater), nétter och
en frukt- & gronsakssmoothie.

Tank pa att kinna in din kropp och ditt sinne lite extra under cleansen.
Strava efter en kort stunds vila varje dag, om du har mgjlighet. Det kan
handla om sa lite som ett par minuters medveten avslappning med stingda
dgon och langa, djupa andetag. Ta hjalp av din mobiltelefons alarmfunktion
for att vara sdker pa att komma ihag vilopausen!

Kom ocksa ihag att det dr valgorande med en promenad i lagom takt, inte

minst for den friska luften och dagsljusets skull! Har du tid att ga en liten
svaing pa lunchen?
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Kvéallsrutin

Strava efter att ha dtit ditt sista mal mat minst tva timmar innan
sanggaendet. Nattsomnen dr avsedd for aterhamtning, inte for att
sméilta mat i en full mage.

Strava ocksa efter att 1agga dig lite tidigare 4n vanligt. Girna innan
22.00. Sa orkar du upp till dina nya morgonrutiner.

Innan du somnar ta en kort, medveten stund och tacka dig sjalv for det
du gor for dig och din kropp. Var uppméirksam pa hur du kdnner dig i
kropp och sinne. Om du vill, skriv girna ner de tankar och kinslor som
dyker upp.

Avsluta dagen med en stunds medvetna, langa djupa andetag innan du

somnar. Ligg hinderna pa magen och kinn pa sa sitt efter att du andas
ratt.
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orberedelser dag l

Kolla igenom recepten och
inkopslistan och se till att du har
det mesta du behover.

Koka garna en sats med
benbuljong enligt recept i hattet.

Forbered en eller tva
portioner chiapudding till frukost
(om du féljer menyn).

Forbered nasta dags lunch vilket
ar Mexikansk salladsbowl om du
foljer 5 dagarsmenyn. (Glom inte
att blotligga quinoa innan.)
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