
Cut  O f f  The  Source
Incorpora te  New Hab i t s

Get  The  Tox ins  Ou t
Rehydra te  Your  Body

Put  Good  Nu t r ien ts  In

What  Is  Detox i f icat ion?

Detox i f icat ion Is  L ike Giv ing 
Your  Body An Inner  Makeover

You May Exper ience Some

Side Ef fects  As Your  

Body Star ts  Shedding 

The Unwanted Chemicals

I t ’ s  A b o u t  C l e a n i n g  O u t  T h o s e  U n w a n t e d  T o x i n s
T h a t  A r e  D e t r i m e n t a l  A n d  H a r m f u l  T o  Yo u r  H e a l t h

P R O P E R  D I E T

P A R T I C I P A T I N G
I N  E X E R C I S E

A D D I N G  O T H E R
H E A L T H Y  H A B I T S
T O  Y O U R  L I F E S T Y L E

B R I N G I N G  Y O U R  
A L C O H O L / D R U G  U S E  
T O  A  H A L T

. . . a n d  o t h e r  u n p l e a s a n t  s y m p t o m s

V o m i t i n g N a u s e a H e a d a c h e s S w e a t s

I t  i s  a l w a y s  w i s e  t o  c o n s u l t  w i t h  a

d o c t o r  b e f o r e  t r y i n g  t o  d e t o x  o n  y o u r  o w n

Cut  I t  Of f  At  The Source

Re-hydrate Your  Body

Put  Good Nutr ients  In

The Obvious Beginning Of

 Detox Is  To Stop 

Dr ink ing And/or  Doing Drugs

Alcohol  Dehydrates Your  Body
B y  D r i n k i n g  L o t s  O f  W a t e r ,  Yo u  C a n  E l i m i n a t e :

 H e a d a c h e s
M u s c l e  P a i n

F a t i g u e

D r i n k  8 4 o z  -  1 0 0 o z  O f  W a t e r

8 4o z  -  1 0 0o z

8 4O Z

T h e  M o r e  W a t e r  Yo u  
D r i n k  T h e  M o r e  Yo u  E n d
U p  F l u s h i n g  T o x i n s  O u t .

W A T E R

8 4O Z

Change Your  Diet

C u t  D o w n  O n  S u g a r s  A n d  B a d  F a t s

A v o i d  P r o c e s s e d  A n d  R e f i n e d  F o o d s

J u m p - S t a r t  Y o u r  B o d y  B y  J u i c i n g

H e r e ’ s  A  L i s t  O f  F o o d s  F o r  D e t o x i n g

 T H E  T W O  F A T S  T O  L I M I T  A R E :

T R A N S  F A T,  a  m a n - m a d e
f a t  f o u n d  i n  s o m e  m a r g a r i n e s .

S A T U R A T E D  F A T  f o u n d  i n
m e a t s ,  b u t t e r ,  c r e a m ,

o r  i c e  c r e a m ,  a n d  o t h e r
f o o d s  w i t h  a n i m a l  f a t .

L i m i t  F o o d  T h a t  C o m e s  I n  B o x e s ,  C a n s ,  J a r s ,  E t c

D r i n k i n g  a l l  n a t u r a l  j u i c e d  
f r u i t s  a n d  v e g e t a b l e s  i s  
b a s i c a l l y  a  s h o r t  c u t  t o  g e t t i n g  
a l l  t h e  v i t a m i n s  a n d  m i n e r a l s  
y o u r  b o d y  n e e d s .

Yo u  c a n  d r i n k  a b o u t  f i v e  t i m e s  
t h e  v e g e t a b l e s  a n d  f r u i t s  t h a n  
y o u  c a n  e a t .

I f  y o u  d o n ’ t  o w n  a  j u i c e r  a n d  
c a n ’ t  a f f o r d  o n e   m a k e  s u r e  
y o u  a r e  a t  l e a s t  e a t i n g  a  d i e t  
h i g h  i n  f r u i t s  a n d  v e g e t a b l e s   
w i t h  a  m u l t i v i t a m i n .

W h e n  e a t i n g  l o t s  o f  p r o d u c e ,  o n e  
i m p o r t a n t  t h i n g  t o  t h i n k  a b o u t  i s  
o r g a n i c a l l y  p r o d u c e d  f o o d .

C H I A  S E E D S ,  C I L A N T R O ,  P A R S L E Y ,  A N D  L E M O N  
L e e c h  o n  t o  i m p u r i t i e s  i n  y o u r  i n t e s t i n e s  a n d  
h e l p  d i s p o s e  o f  t h e m .

G R E E N  L E A F Y  V E G G I E S :  K A L E ,  R O M A I N E ,  
W H E A T  G R A S S ,  S E A W E E D ,  E T C .
G r e a t  s o u r c e  o f  f i b e r  t o  f l u s h  o u t  y o u r  b o d y  
a n d  a n t i - o x i d a n t s  t o  b o o s t  y o u r  i m m u n e  
s y s t e m .

B E R R I E S :  S T R A W B E R R I E S ,  B L U E B E R R I E S ,  
R A S P B E R R I E S
A n o t h e r  f a n t a s t i c  s o u r c e  o f  a n t i - o x i d a n t s ,  
w h i c h  h e l p  f i g h t  d i s e a s e .

Y O G U R T
P r o b i o t i c s  i n  y o g u r t  k e e p  y o u r  d i g e s t i v e  
t r a c t s  h a p p y  a n d  h e a l t h y .

W I L D  C A U G H T  F I S H ,  A V O C A D O S ,  A L M O N D S
A l l  h i g h  i n  O m e g a  3  f a t s ,  w h i c h  c a n  k e e p  y o u r  
c r a v i n g s  d o w n  a n d  h e l p  w i t h  d e p r e s s i o n .

Get  The Toxins Out

Exerc ise Is  The Best  Way

To Star t  Ridding Your  Body

Of I ts  Unheal thy Bui ld  Up

B y  a c c e l e r a t i n g  y o u r  
h e a r t  a n d  c a u s i n g  y o u r  
b o d y  t o  s w e a t ,  y o u  a r e  
e l i m i n a t i n g  t h e  
u n h e a l t h y  t o x i n s  
t h r o u g h  y o u r  p o r e s .

P r o d u c e  E n d o r p h i n s  I n  Y o u r  B r a i n
T h a t  W i l l  K e e p  Y o u  I n  G o o d  S p i r i t s .

T w o  O t h e r  W a y s  T o  D e t o x

E p s o m  S a l t  B a t h s

T h e  H e a v y  A m o u n t  O f  S w e a t  T h a t  I s
P r o d u c e d  S t r e a m l i n e s  T h e  C h e m i c a l s  

O u t  O f  Y o u r  B o d y .

T h e  H o t  W a t e r  O p e n s  Y o u r  P o r e s  A n d  T h e  
S a l t  C a r r i e s  T h e  T o x i n s  A w a y .

S a u n a

Other  Habi ts  To Incorporate

L E S S E N  Y O U R  S T R E S S
I n  t h e  h e c t i c  w o r l d  w e  l i v e  i n ,  i t  c a n  b e  h a r d  
t o  r e m e m b e r  t o  f i n d  t h e  t i m e  f o r  y o u r s e l f .  S o  
m a k e  s u r e  t o  t a k e  a  c h u n k  o u t  o f  t h e  d a y  t o  
u n w i n d  a n d  t r e a t  y o u r s e l f  w e l l ,  a s  s t r e s s  
h o r m o n e s ,  s u c h  a s  c o r t i s o l ,  a r e  d e t r i m e n t a l  
t o  y o u r  h e a l t h  a n d  p a t h  t o  d e t o x i f i c a t i o n .

S T A Y  A W A Y  F R O M  C O F F E E  A N D  C I G A R E T T E S
N o t  o n l y  a r e  t h e y  h a r m f u l  t o x i n s  i n  
t h e m s e l v e s ,  b u t  t h e y  c a n  a l s o  b e  a d d i c t i o n  
t r i g g e r s ,  p o s s i b l y  c a u s i n g  y o u  t o  r e l a p s e .

G E T  A  M A S S A G E
T h i s  i s  a n o t h e r  g r e a t  s t r e s s - r e d u c e r  a n d  c a n  
a i d  i n  t h e  r e l e a s e  o f  t o x i n s  f r o m  y o u r  b o d y .

G E T  M O R E  S L E E P
M o s t  o f  u s  a r e  s l e e p - d e p r i v e d .  I d e a l l y ,  y o u  
s h o u l d  b e  g e t t i n g  8  t o  9  h o u r s  o f  s l e e p  a  
n i g h t  t o  k e e p  y o u r  b o d y  i n  p e a k  h e a l t h  a n d  t o  
r e d u c e  s t r e s s .

G E T  Y O U R  F A M I LY  A N D  F R I E N D S  I N V O L V E D
A n y o n e  c a n  t a k e  t h e s e  d e t o x i n g  s t e p s  t o  a  
h e a l t h i e r  l i f e .  B y  p a r t i c i p a t i n g  i n  t h i s  
t o g e t h e r ,  y o u  c a n  o f f e r  e a c h  o t h e r  s u p p o r t  
a n d  h e l p  k e e p  y o u r s e l v e s  o n  t r a c k .

The Decis ion To Begin Detox Is  

A Big Step And Not  One To 

Be Taken L ight ly .  

By Fol lowing These 

Recommendat ions,  You Can 

Star t  On The Path To A 

Heal thy,  Drug And 

Alcohol - f ree L i fe  Today.


