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Sokoterapia dla zdrowia

Soki ze swiezych warzyw i owocow dostarczajq organizmowi
drogocenne witaminy i mikroelementy, wzmacniajg go i
uodparniaja. Ze wzgledu na ich zdrowotne walory serwuje
sie je w restauracji hotelu Manor House SPA, gdzie
podchodazi sie holistycznie do dobrostanu cztowieka.

Rosnie nasza zdrowotna swiadomos¢, coraz czesciej stawiamy na naturalne metody poprawiajgce stan
zdrowia i jako$¢ zycia. Bardziej cenimy work-life balans, aktywnos¢ fizyczng i odpoczynek. Przyktadamy
wiekszg dbatos¢ do zdrowego stylu zycia i madrego odzywiania, opierajac diete na naturalnych,
nieprzetworzonych sktadnikach. Doskonate efekty przynosi picie zdrowych sokéw, swiezo-wyciskanych
i bez dodatku cukru oraz konserwantow, wiec i one zyskujg popularnos¢. Widac to w restauracji hotelu
Manor House SPA - Best Hotel SPA 2023, gdzie propozycje z karty ,Sokoterapia” cieszg sie
zainteresowaniem gosci.

- W naszej restauracji serwujemy ozywionq wode, na jej bazie powstajg tez napoje i potrawy. Mozna
skosztowac ttoczonych na zimno sokdéw z okolicznych saddw oraz zdrowych smoothie z karty
,Sokoterapia”. Znajdujg sie w niej m.in. takie propozycje: Krok do Zdrowia, Eliksir, Straznik Wagi
Pogromca Stresu, tyk Orzezwienia, Sekret Oczyszczenia czy Zielony Eliksir. Przy czym chodzi nam nie o
specjalistyczng terapie sokami — jesli ktos chce leczy¢ w ten sposob jakqs dolegliwosé, niech koniecznie
robi to pod okiem lekarza, bo terapia powinna by¢ indywidualnie dopasowana do potrzeb, niedoboréw
czy nietolerancji pokarmowych — a pokazanie réznorodnosci sokéw wyciskanych z warzyw i owocow
oraz ich waloréw smakowych. Chcielibysmy zainspirowac¢ naszych Gosci do wprowadzenia nawyku
picia wyciskanych sokéw, do urozmaicania ich diety o nie, rowniez po powrocie do domu. — moéwi
Matgorzata Figarska, Szefowa Gastronomi w hotelu Manor House SPA.

WSrdd korzysci sokoterapii warto wymienic¢: odcigzenie uktadu
pokarmowego, oczyszczenie organizmu, poprawienie pracy
uktadu immunologicznego, pozbycie sie zapar¢, boli gtowy czy
przewlektego zmeczenia. Soki ze swiezych warzyw i owocow
zawierajg tak potrzebne organizmowi witaminy i mineraty
(przy czym przyswajalnos¢ witamin i mikroelementéw z sokéw
jest wieksza niz ze spozywania catych warzyw i owocéw), a
takze btonnik, ktory poprawia perystaltyke jelit, pomaga w
regulacji przemiany materii i w przetwarzaniu pozywienia w
energie. Soki wzmacniajg tez odpornos¢ na choroby i
poprawiajg samopoczucie, sg niezbedne do budowy i odbudowy uktadu kostnego, wspomagajg pamiec
i koncentracje. Jako, ze sg bogate w antyoksydanty, wstrzymujg proces starzenia sie organizmu, dzieki
np. beta-karotenowi skdra wyglagda mtodziej, a witaminy: C, E, K, potas i zelazo wptywajg na
elastycznosé i blask wtoséw. Zielone warzywa (brokuty, brukselka, kalafior, kapusta, jarmuz) zawierajg
duzg ilo$¢ sktadnikéw odzywczych i dziatajg antynowotworowo. Ponadto soki dziatajg zasadowo, a
wiec neutralizujg zakwaszanie organizmu i poprawiajg prace nerek, wyptukujgc z organizmu toksyny.

Chetnie uzywane sktadniki swiezych sokdéw to: szpinak, jarmuz, brokut, satata, natka pietruszki, seler
naciowy i korzeniowy, ogérek, marchew, burak i rézne owoce (jabtko, cytryna, pomarancza, grejpfrut,
arbuz). Za najbardziej wartoSciowe warzywa uchodzg brokut i jarmuz, ktére zawierajg bogactwo siarki,
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kwasu foliowego, wapnia, fosforu, magnezu, cynku, manganu i jodu. Ich sktadniki wzmacniajg kosci,
stawy, wptywaja na witosy, skére, paznokcie, oddychanie komérkowe i odbudowe komorek.

Petne zdrowia pozycje z karty ,,Sokoterapia” Manor House:

- Krok do Zdrowia - obniza cisnienie krwi, wspomaga dziatanie nerek, wspiera metabolizm,

- Eliksir Harmonii - wzmacnia, oczyszcza, reguluje, wspomaga odpornos¢,

- Straznik Wagi - oczyszcza, wspomaga spalanie ttuszczu,
hamuje apetyt,

- Pogromca Stresu - usprawnia krgzenie, dodaje energii,
wspiera uktad nerwowy,

- tyk Orzeiwienia - orzeiwia, gasi pragnienie, zapobiega
zmeczeniu,

- Straznik Zdrowia - wspomaga odpornos¢, ufatwia
wchtanianie zelaza,

- Sekret Oczyszczenia - oczyszcza z toksyn, zapobiega
zatrzymywaniu wody w organizmie,

- Zielony Eliksir - uzupetnia diete w sktadniki odzywcze,
wspomaga odpornos¢, zapobiega zakwaszaniu.

- Od poczgtku funkcjonowania naszego kompleksu, przyswieca nam holistyczna filozofia, ktéra traktuje
organizm cztowieka jako catos¢. Skupilismy sie na tworzeniu miejsca, gdzie dbamy o Gosci na kazdym
poziomie, od relaksu w bliskosci przyrody i dobrych sit natury, przez stuzqce zdrowiu i urodzie naturalne
metody i terapie w Gabinetach Bioodnowy, po jedzenie. Prawdziwe jest bowiem powiedzenie: , jestes
tym, co jesz”. Organizm wykorzystuje sktadniki pokarmu do budowy, regeneracji i funkcji Zzyciowych, a
nieprawidfowy sposdb zywienia wptywa na rozwdj chordb. Dlatego tez w naszej restauracji
propagujemy dania wegarskie, opracowalismy autorskqg Diete Zycia, ktdra fgczy zdrowe style
odzywiania i Menu degustacyjne Smaki Lasu. Wykorzystujemy lokalne produkty, takie jak: jaja od kur z
wolnego wybiegu, kiszonki, miody oraz oZzywiong wode i naturalne soki — ttumaczy Dorota Tokarska,
Dyrektor Marketingu hotelu Manor House SPA.

Aby dieta sokowa byta zdrowa, jak we wszystkim, nalezy zachowa¢ umiar i rozwage. Na przyktad
nadmiar szczawiandw, ktdére zawierajg szpinak i burak, moze odwapniac kosci, dlatego wazna jest
réznorodnosc. Warto tez stawiac na ekologiczne, dobrej jakosci produkty (niektére warzywa bulwiaste
majg tendencje do magazynowania metali ciezkich). Kupujac gotowe soki zwracajmy uwage na sktad
(omijajmy te dostadzane, ze sztucznymi dodatkami i konserwantami).

Wiecej: www.manorhouse.pl/kuchnia
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MANOR HOUSE SPA — BEST SPA HOTEL IN POLAND 2023

Mazowiecki kompleks hotelowy Manor House SPA**** - Patac Odrowazow***** w 2023 roku zostat wybrany Najlepszym Hotelem SPA w
Polsce. Posiadto$¢ patacowo-parkowa w Chlewiskach to jedna najstarszych rezydencji ziemiariskich w Polsce. Sw. Jacek Odrowaz, wtasciciel
Chlewisk w XII w., jako jedyny Polak zostat wyrdzniony posagiem na placu przed Katedrg $w. Piotra w Rzymie. Manor House SPA to takze
pierwszy w kraju i obecnie Najlepszy hotel dla dorostych, wielokrotnie nagradzany réwniez tytutem Najlepszego Holistycznego SPA. To
prawdziwa enklawa spokoju i dobrej energii, przyjazna weganom i alergikom, stynaca z Biowitalnego SPA, autorskiego programu
odmtadzajgcego Akademii Holistycznej Alchemia Zdrowia®, energetycznych terapii w Gabinetach Bioodnowy, seanséw w tazniach Rzymskich,
bezchlorowego basenu z wodg ozywiong metodami Grandera i dr. Keshego, prozdrowotnych kapieli ofuro, w tym romantycznych dla dwojga
w wannach Duo Ofuro by Manor House oraz koncertéw na misy i gongi tybetanskie. Dopetnieniem luksusowego wypoczynku sa wysmienite
dania tradycyjnej kuchni polskiej, weganskiej i wg zdrowej , Diety Zycia”. Urokliwie potozony kompleks wyréznia naturalne $rodowisko wolne
od smogu, potozenie w centralnej Polsce z dogodnym dojazdem, wtasne Igdowisko dla $migtowcow, osrodek jezdziecki z hotelem i SPA dla
koni oraz 10-hektarowy, zabytkowy park z pomnikami przyrody, przypatacowymi stawami, energetycznym Ogrodem Medytacji i Witalna
Wioska SPA. To Polskie Centrum Biowitalnosci o potwierdzonym oddziatywaniu energetycznym do 30.000 jednostek w skali Bovisa.
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