Stl de viata sanatos

Cuprins

IIITOAUCETE ..o s e e es et s
Capitolul 1 — Detoxifierea............coccoocveinemicrannces
Principiile detoXifienii...............oceiiccisiirninnns
Capitolul 2 — Sisternul digestiv.............cccccevinrmiesrecnssiassmminmmesasecnns
Aparatul diZestiV ........ooiiiiiiie e
Comportamentul alImentar ...
Factori care afecteazi digestia ............ccoceviinin
PRI 7 B8 it i s sk
Capitolul 3 — Plan alimentarslabire..............ccoooreecceemnrneee.
Calcularea necesaruluil caloric ...,
Sfatun/reguli pe parcursul dieter ..................

Provocarea sApHAMANIL 2 .......ccoviiiiemamrrcerarseccsaneess

Provocarea SAPLAMANIL 3 ....cccoiuiiimiimiiminini e iesansncans sesessrnssasas

Provocarea saptamanit 4 .........coeieeeeinneciinneiinens

----------------------

;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;

100

101

..103
107
e 108

160

...161
213

214



SAPIAMANA B .oe.oooocee s vescressse e mssseesees s eeessessnesseenesses 268

BRI e s Y
Capitolul 4 — Educatie nutritionala - menfinere........................... 312
Capitolul 5 - Cum sa fim propriii nogtri NUErIHONISHL. .....cvevewinns 321
Capitolul 6 — ADEXE ..o 328

DRI oo i S AR AR



Stil de viata sanitos

4+  Smoothie detoxifiant

Ingrediente:

200 ml lapte vegetal fard zahdr
banani

40g avocado

| hingurita seminfe in

20g proteind de canepi

| mana de spanac/varzi kale

1 hingurita pudra lucerna
llingura seminte chia
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Mod de preparare:

Se pun toate ingredientele intr-un blender. Se blenduesc
pana se obtine un smoothie omogen.

Valoare nutritivi

e Vitamine: A, Bl, B2, B6, acid folic, C. E
Minerale: Na, K, Ca, Zn, Mg, Fe

o Fibre: 203 g
<« Protemne: 199¢g = Glucide: 408 g
< Lipide: 189¢g < kcal: 393 kcal

Beneficii

Avocado - ajuta la cresterea mvelulm de colesterol bun
organism (HDL) si la reducerea celui riu (LDL), precum si la
diminuarea numdrului de trigliceride in singe;

- menfine sandtatea sistemulur cardiovascular, prin continutul in
vitamina B6 si acid folic, doud substante care regleazi nivelul

homocisteinel (compus asociat cu un risc crescut de imbolndvire
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