Ki mint vet, Ggy arat

3.0 iSO AN Ez egy bolcs idézet, ami arra emlékeztet
| | minket, hogy az egészség és a jolét a

tudatos dontéseink és életmddunk

i eredménye. A vetés térvénye az

d aratds, azt jelenti, hogy az egészséges

életmddra valé torekvés és a tudatos

valasztasok révén élvezhetjik az

egeszseég és a jollét eldnyeit.

Fontos odafigyelni az étkezésre, a
B testmozgasra, a mentalis egészségre és
az egészséges kapcsolatokra is.

Az egészség érték, amit meg kell becsilnink és apolnunk kell, hogy hosszU
tavon boldog és teljes életet élhessiink.

Hogyan arathatok egészséget hosszu tavra?
v tudatos odafigyelés magamra
v figyelek az étkezésemre
v a szervezetem sejtjeinek van sziksége jé min6ségl tapanyagokra
v fontos a mozgas, mindenkinek a korahoz, egészségéehez megfelelen

Az egészséges étkezésnek nincs egyetlen megfelelé mddja, mindenki
szamara mas lehet az idealis étrend. Fontos azonban az alapelvek
betartasa és a tudatos, taplalo ételek valasztasa a test és az elme
egészségének tamogatasa érdekében.

A kiegyensulyozott taplalkozasban: Fogyassz valtozatos ételeket az 6sszes
tapanyagot megfeleld mennyiségben biztositd étrend érdekében. Idealis
esetben étkezéseid tartalmazzanak zoldségeket, gyimolcsoket, teljes
kiorlés( gabonaféléket, fehérjeforrasokat és jo zsirokat. A jo zsirok féként
az omega-3. Melybdl joval kevesebbet visziink be, mint omega-6-bdl.

Figyelj az allergiakra vagy érzékenységekre: Ha valamilyen ételallergiad
vagy intoleranciad van, Ggyelj ra, hogy ezeket az ételeket elkerild, és
gondoskodj arrdl, hogy étkezéseid biztonsagosak legyenek szamodra.

Folyadékbevitel: Ne felejts el elegendd mennyiségl vizet inni minden nap.
Valaszd a tiszta vizet, asvanyvizet, z6ld teat vagy friss gyimaolcsleveket.



Kerild az el6re csomagolt, feldolgozott ételeket, amelyek altaldban magas
cukor-, sé és tartdsitdszer-tartalommal rendelkeznek. Inkabb valassz friss
alapanyagokat, amelyekbdl otthoni ételeket készithetsz.

Az livegbe zart gél

-

Miért jo ez nekem? Kell, hogy egyek ilyet?
- Nem!

Nem kell fogyasztanod, ha megfelel6 mennyiség( és jé minGségi
zo6ldségeket, gyimolcsoket viszel be a szervezeted sejtjei szamara. Ami azt
jelenti, hogy napi szinten kortlbelll 2-2,5 kg. Zoldséget, gyimodlcsot
tobbfélét elfogyasztasz, ami bio minGségl, tehat vegyszer mentes, Nap
érlelte. Igen, ami fontos még a beltartalom, azért kell ekkora mennyiséget
elfogyasztani. A mai novényekben az dsvanyi anyagok, vitaminok,
nyomelemek tized része sincs benne az elmult harminc évhez képest.

Ezzel viszont nem térodik a szervezeted, csak varja a megfeleld elemeket,
hogy feladatat jol el tudja végezni.

A Flavon termékekben egy adagolé kanalban benne van koértlbeldl 1-3 kg
gylmolcs vagy zoldség koncentratuma. A gél allagu hatdanyagok
felszivoddsa mar a szajluregben elkezdédik. Igy szinte azonnal hasznosul,
nem kell megvarni a szervezetnek, hogy a bélrendszerbdl felszivodjon.
Tovabbi elony még a sok-sok-féle polifenolok, flavonoidok jelenléte a
novényekben. Tovabbi termékekben amelyek nem ,livegbe zartak” novényi
olajok talalhatdak, melyek élettani-, és antioxidans, hatassal rendelkeznek,
szinergiaban mikddve az 6sszes hatdéanyaggal.

Gyermektdl az id6s korosztalyig, sportoldkig mindenkinek a szamara
megfeleldt ajanljuk!
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