
Hogyan fogyaszd a kÃ©t alaptermÃ©ket

1) ElÅ‘szÃ¶r a porbÃ³l csak fÃ©l mÃ©rÅ‘kanÃ¡llal tegyÃ©l bele 1 liter vÃzbe, Ã©s 10 cseppet. Lehet akÃ¡r 3 litert is inni egy nap vagy
mÃ©g tÃ¶bbet, de fontos, hogy csak fele mÃ©rÅ‘kanÃ¡l por kell egy literbe. Ezt az adagot fel lehet emelni fokozatosan 3-4 nap
alatt, de a csepp maradjon mindig 10. TehÃ¡t nagyjÃ¡bÃ³l a 4- 5. naptÃ³l mÃ¡r tegyÃ©l egy mÃ©rÅ‘kanÃ¡l port Ã©s 10 cseppet egy
literbe.
2) Ha jelentkeznek mÃ©regtelenÃtÃ©si tÃ¼netek, Ã©s tÃºl erÅ‘sek, akkor csÃ¶kkentsd a por mennyisÃ©gÃ©t, de a cseppet Ã©s a
vizet ne. Sok folyadÃ©k kell a szervezetnek.
3) Ha elkÃ©szÃtesz egy adagot, 3-4 Ã³rÃ¡n belÃ¼l fogyjon el, ne Ã¡lljon. InkÃ¡bb csak fÃ©l litert csinÃ¡lj meg egyszerre, ha nem
fogy el a liter 3-4 Ã³ra alatt. Â 
4) Ha fehÃ©rjÃ©t eszel (pl. hÃºst, tej(termÃ©k)et, tojÃ¡st, stb.), vÃ¡rj mÃ¡sfÃ©l-2 Ã³rÃ¡t, mielÅ‘tt Innerlight-ot innÃ¡l, mert a fehÃ©rje
emÃ©sztÃ©sÃ©hez gyomorsavra van szÃ¼ksÃ©g, Ã©s azt nem lenne szerencsÃ©s felhÃgÃtani. InkÃ¡bb evÃ©s elÅ‘tt 10-15 perccel
igyÃ¡l, evÃ©s utÃ¡n ne. Ã‰rdemes akÃ¡r reggel ezzel kezdeni a napot (nekem mÃ¡sfÃ©l liter az adagom!) UtÃ¡na jÃ¶het
mindenfÃ©le szilÃ¡rd Ã©tel, amihez Ã©pp kedved van, pl. valami zÃ¶ldsÃ©g, mag, egy jÃ³ kis salÃ¡ta (bazsalikommal,
oregÃ¡nÃ³val Ã©s olivÃ¡val nagyon jÃ³kat lehet kÃ©szÃteni!). Ha kevÃ©snek Ã©rzed, egyÃ©l hozzÃ¡ vagy utÃ¡na teljes kiÅ‘rlÃ©sÅ±,
Ã©lesztÅ‘mentes bio tÃ¶nkÃ¶lypÃ¡szkÃ¡t. De persze nem feltÃ©tlenÃ¼l kell vÃ¡ltoztatnod az Ã©tkezÃ©si szokÃ¡saidon, a lÃ©nyeg,
hogy sokat igyÃ¡l!
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