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ALEGESISEG
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HIDD EL, ERDEMES BETARTANI AZ AJANLASOKAT!

1. Reggel éhgyomorra igyal meg 2 jo pohar vizet!

2. Etkezések el6tt 15 -20 perccel igyal utoljara, étkezés
kozben egyaltalan ne igyal és étkezés utan legalabb 1
oraval igyal csak!

Ez a modszer nem higitja evés kézben az
emeésztéenzimeket, ezzel segitve az emésztést, és
névelve az anyagcsere és felszivodas hatasfokat.
Etkezés utan 1 6raval a kdvetkez6 étkezésig tobbszor
igyal 2-2 dl szénsavmentes vizet!

3. Optimalis vizfogyasztas:

Testsuly kilogrammonként 30 ml szénsavmentes viz.
Nyaron és aktiv sportolas esetén természetesen tobbet
kell inni!

Erdemes a vizelet szinét figyelni, amely optimalis
vizfogyasztas esetén szalmasarga szind, kevés
vizfogyasztas esetén erdsen sarga és szurds szag
jellemzi, tul sok vizfogyasztasnal pedig szinte vizszind.

4. Vizvalasztasnal arra figyelj, hogy:

szénsavmentes legyen

forras-, asvany-, vagy tisztitott viz legyen (a szdretlen
csapvizet lehetdleg kerild)

a benne Iév6 6sszes oldott asvanyianyag tartalom ne
legyen 500 mg/L -nél magasabb

ne legyen benne nitrit, nitrat, fluorid és bromid
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HIDD EL, ERDEMES BETARTANI AZ AJANLASOKAT!

13. Erdemes siitéshez, f6zéshez kokuszzsirt hasznalnod,
mert oxidaciés pontja 232°C, igy hevitésekor nem
keletkeznek karos szabadgyokok.

Hidegen sajtolt névényi olajjal (pl. olivaolaj) ne f6zz, azt
nyersen hasznald, mert konnyen oxidalodik, és rakkelt6

anyagga valik! A margarin senkinek sem ajanlott! A
néveényi olajok tdbbségének magas az omega-6 tartalma
(napraforgd, repce stb.), igy fogyasztasukat mérsékeld és
soha ne f6zz vellk!
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17. Tojasbdl is valaszd a szabad tartasbél szarmaz6 tyukok
tojasait!

18. Kerlld a szojat és szdja termékeket, mert ez egy nehezen
emészthetd fehérje, amely fito-6sztrogén tartalma miatt
megzavarhatja a hormonhaztartast, valamint a legtébb

esetben génkezelt novény (Magyarorszagon emberi
fogyasztasra elvileg ilyen nem hozhaté forgalomba)!!

19. Természetes szaritott zoldségkeverékeket hasznalj
fliszerezés gyanant! Kerild az adalékanyagokat (pl: cukor,
natrium-glutamat) tartalmazo fliszerkeverékeket!
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