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REGULI CARE TE SUSTIN SA DEVII
SANATOS / SANATOASA, SUPLU / SUPLA
S| FRUMOS / FRUMOASA

IDEAL:

1. Straduieste-te sa mananci 50-80 % crud si vegetal in alimentatia ta.

|
2. Elimina din alimentatia ta: alimentele prajite in orice fel de ulei sau grésime, lactatelej

< . n o 4 . &
carnea, oudle, cerealele care contin gluten (grau, orz, secara), produsele de patiserie] |
zaharul si orice produs (dulciurile) care il contin, alcoolul, cafeaua si orice energizan /-5_7
Elimina din viata ta si tutunul.

3. Curata limba in fiecare dimineata prin razuire (blanda!) cu o lingurita de inox pana nu
mai elimina reziduuri

4. Fa exercitii de gimnastica dimineata si seara, in limita potentialului tdu (15-30 minut

5. Mesteca bine — fiecare imbucatura pana devine "piure" (pentru o digestie brici).

ZILNIC:

6. Bea dimineata 250-300 ml apa pura (cu TDS cat mai mic)

7. Dupa 15 minute bea (optional) apa cu zeama de lamaie / apa enzimatica (apa in car
au macerat frunze aromatice, feliute de fructe, legume etc). Bea incet, in aproximativ 5
minute. Cantitatea de apa recomandata zilnic: 33 ml / kg corp / zi

8. Consumé minim 500 ml suc din legume si frunze verzi (suc verde) fie dimineata
pana in ora 12.00, fie cu o ora inainte de cina

9. Consuma fructe de sezon, pe stomacul gol, ca atare - intregi (cu tot cu pulpa) sau sub
forma de smoothie si in prima parte a zilei pana la ora pranzului (cu minim 30-60 minute de
a servi masa de pranz). Poti manca pe saturate fructele care iti plac, dar nu le combini €u
nimic altceva, dar nu le combini cu nimic altceva. De preferinta sa fie masa de mono-fruct
(un singur tip de fruct) dar le poti si combina intre ele pentru mai multa savoare.

10.Consuma 50-80 % alimente nepreparate termic la masa de pranz.




11.Daca poftesti la alimente gatite termic sau ,ceva” produse de origine anlmal
sa fie prezente doar la masa de pranz. Produsele de origine animala pot fi cons 7
cu legume (exclus cartofii). \
12.Consuma la masa de pranz dar mai ales la cina minim 100 g din germenii carei ti \ :
plac sau o combinatie de germeni. : ‘\ "'
13.Consuma doar ulei presat la rece din masline, canepa, in, dovleac, nuci, susan (0
portie mica — 2 Ig / zi).

14. Consuma la masa de seara de preferinta alimente nepreparate termic (suc de
legume sau salata de legume, nuci si seminte hidratate sau germinate sau sub forma de
sosuri, ,maioneze”(fara ou))

15. Nu mai méanca nimic dupa ora 18-19.00

IDEAL:

16. Culca-te la ora 22.00 intr-o camera bine aerisita si intunecata si la o temperatura
confortabila - dormi noaptea 7-8 ore.

17. Adauga suplimente de calitate superioara in alimentatia ta in functie de varsta, se
activitate fizica si nervoasa, nevoi speciale (afectiuni).

“PENTRU TINE” (incepe cu ,,1-2 minute” si creste in ritm propriu):

18. Fa plimbari in natura cat mai des. la contactul cu pamantul, iarba, roua prin

talpile goale.
19. Practica zilnic exercitii de respiratie constienta ,
20. Géseste un hobby si practica-1 cat mai des.
21. Participa la activitati in comunitati — socializare, inspira comunitatea din care f
faci parte printr-un stil de viatd cat mai sanatos. /
22. Citeste zilnic din cartile tale preferate si de interes. Informeaza-te, educa-te
disciplineaza-te.

23. Fa o lista cu obiceiuri noi care promoveaza sanatatea ta si lucreaza

perseverent pentru a le implementa in viata ta.

24. Practica interiorizarea, meditatia, rugaciunea - practica spirituala.
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