Prima lectie de viata a unei femei puternice.
Povestea unui trup si-un suflet imbatranit.
Am nevoie sa ma asculte cineva ACUM!

M-am saturat sa caut pe net diete, nu reusesc sa slabesc,
sa ma simt bine Tn propriul corp, sunt lipsita de incredere in
sine, am nevoie de ajutor!

Am rugat-o pe tipa sa ne arate cum arata o zi din viata ei si
iata-i meniul:

Dimineata si-o incepe cu trei cafele si vreo 6 tigari. Si pe
parcursul zilei baga in ea ce-i pica la mana, daca n-are
nimic prin frigider, coboara si-si ia sanvisuri foarte gustoase
si cartofi prajiti, dupa care serveste cate-o cola ca sa-si

potoleasca setea.

larasi serveste o cafea sau un cappucino si cate-o placinta gustoasa de la patiserie.

Peste doar cateva ore o apuca din nou foamea si se opreste la restaurant unde serveste ca
aperitiv acel blat de pizza, numit caccia insotite de branzeturi si sunca cruda, dupa care trece
la paste cu branzeturi sau alte specialitati ale zilei. Crezi ca se ridica de la masa fara desert?
O felie de tort cu ciocolata e intotdeauna bine venita. Pleaca multumita...

Dar seara iarasi isi cere drepturile si fata noastra mananca ce apuca de prin frigider.
Fructe, biscuiti, placinte, nuci, sucuri carbogazoase, iaurturi cu cereale si asa mai departe.
Unda poti ajunge cu asa un stil de viata?

Ea acuza stari de depresie, lipsa de incredere in sine, lipsa motivatiei si a poftei de viata.
Cum sa ai chef sa mai traiesti daca trupul tau se chinuie pe durata intregii zile sa digere
rahaturile ce tocmai le-ai inghitit? De unde sa ai pielea curata si trupul ferm? Din meniul de
mai sus? E imposibil' Unde-s legumele? Unde-s fructele?

Unde-i miscarea? Ceaiurile din plante? Meditatia? Buna dispozitie? Energia?

Si-acum nu-ti mai spun ca fata noastra nu face sport, nu mediteaza, nu citeste decat reviste,
nu lucreaza, nu are o relatie, nu se ingrijeste de cum arata si alte nuduri...

Prea putina libertate, prea multa manipulare, prea multa prostie.

Nu exista scuze pentru o viata traita prost. Nu se poate ca-n era informatiei tu sa nu stii cum
sa-ti infrumusetezi si imbogatesti viata, eu nu cred ca iti lipseste informatia, ci inspiratia si
motivatia. Unii sunt motivati sa manance, nu sa slabeasca, asa cum sustin si asta o poti
observa din felul in care traiesc in fiecare zi.

Cate seriale urmaresti?

La cate liturghii participi pe saptamana?
Cate ore muncesti pe zi la job-ul tau?
Cate alte sarcini ai de indeplinit pe zi?
Cat shopping faci?

La cate cafele iesi cu prietenii?

La cate cozi stai zilnic?

Cat timp petreci in trafic?



Cate guri ai de hranit?

Cat visezi cu ochii deschizi?

Cate ore dormi pe noapte?

Cat timp petreci pe facebook si alte canale de comunicare?

Si-acum zi-mi cat timp iti raméane pentru tine? Cate ore petreci ca sa te dezvolti personal?

Cate ore pe zi faci sala?

Cate ore citesti si aplici tot ce inveti?

Cat timp cauti sa-ti imbunatatesti stilul de viata?
Cate ore meditezi?

Cate ore de dezvoltare personala ai? 200? 3007
Cate ore iubesti?

Cate ore pictezi, dansezi?

Papusa frumoasa ce esti, nu-ti dai seama ca viata ti-a scapat din maini?
Cum sa obtii ceea ce-ti doresti daca trupul nu ti-I controlezi?

Primul semn de maturizare este felul cum arati. Trupul tau este cartea ta de vizita. Cate carti
de vizita imparti zilnic? Prea putine? Nici una? Nu te opreste nimeni pe strada sa te intrebe
cum te mentii atat de supla si tonica? Sau sa te roage sa-i recomanzi un stilist? E grav daca
nu esti abordata de lume, inseamna ca nu traiesti in tine. Si ca-ti pasa prea putin de tine, sau
deloc...

Daca nici de felul in care arati nu-ti pasa atunci nu are sens sa citesti mai departe fiindca
lucrurile se complica cu fiecare pas ce-l faci catre dezvoltarea ta personala.

De la o dieta sanatoasa vei trece la un program sportiv pe care-l vei urma de trei ori pe
saptamana si de aici mai e doar un pas pana la performanta de a face miscare in fiecare zi.
Vei deveni dependenta de miscare, energie, bunastare, vitalitate, sanatate, frumusete,
tonifiere si suplete. Nimic nu-i mai placut decat sa locuiesti intr-un trup frumos care-i intretinut
de privirile celor din jur.

Mi se intampla sa intreb fetele la sala care-i motivatia lor de a face sala? Si ele se blocheaza
de indata ce intrebarea rasuna in lumea lor interioara: ,cum adica de ce fac sala?” Pentru
mine! Ca sa ma simt bine in corpul meu, ca sa fiu sanatoasa, spun cele trecute de 30 ani.
Una n-ar spune ca vor sa se tonifice ca sa atraga priviri si admiratie. Noi nu putem trai fara sa
fim importanti pentru ceilalti, fara sa contam n ochii si viata lor. Dar nu asta conteaza, unele
fac sala ca sa slabeasca, altele ca sa-si rupa barbatii gatul dupa ele, altele ca sa intre in
rochii stramte si scurte si tot asa.

in orice intreprindem existd o motivatie, internd sau externa. ldeea este sa faci miscare
indiferent de motivatie si sa nu astepti ca o drama sa te motiveze, cum ar fi despartirea de
iubit sau o boala grava. Trezeste in tine vointa si apuca-te de salal

Lupta pentru tonus, fitness indicator, care iti aduce energie vitala in trup cu care it
construiesti o viata sanatoasa si frumoasa.

Starea de sanatate a timpurilor noastre este precara, mai mult presarata de anxietate si
frustrare decat de sanatate si bunastare. Daca nu deschizi ochii te ineci.

Noi avem putere si iubim puterea, atunci ma intreb de ce n-o folosim?
Vrei sa fii frumoasa, sanatoasa, increzatoare, motivata, profesionista, divina?



Si-atunci de ce nu-ti folosesti puterea interioara? De ce lasi vointa sa doarma?

De ce nu te tii de regimul alimentar daca ti-ai propus sa slabesti 5 kg?
De ce nu mergi la sala de trei ori pe saptamana daca vrei sa-ti cresti stima de sine?
De ce nu lucrezi mai multe ore daca vrei sa ocupi un post de manager?

De ce sa nu faci sport cu chef, fara sa te mai gandesti ca e greu si imposibil?
De ce nu mananci cu bucurie si placere, de ce nu iei masa cu prietenii, cu iubitul?
De ce nu lucrezi cu pofta si concentrare, dupa care sa te rasplatesti cu relaxarea?

Atitudinea ce o avem in fata acestor chestiuni care TREBUIE ficute este GRESITA!
Ceea ce trebuie vs ceea ce vrei sa faci. in ce parte traiesti? TREBUIE SAU VREAU?

,De ce nu obtin ceea ce-mi propun? De ce nu ma tin de ritualurie implementate?”

.Pentru ca e greu, pentru ca toata lumea vrea ceva de la mine, pentru ca-s frustrata, pentru
ca mi-e foame, pentru ca mi-e somn, pentru ca sunt stresata, pentru ca m-am saturat sa fac
totul singura, pentru ca viata asta n-are niciun rost, pentru ca oricum nimeni nu apreciaza
ceea ce fac si sunt.”

Asta-i dialogul contemporan, asta zic femeile zilei de azi, asta te tine pe loc si pe tine. Asta-i
nu-i o veste prea buna, asa-i? Si-atunci de ce nu o iei pe alt drum?

»1impul este acelasi in fiecare zi. Eu sunt tot mai obosita si am tot mai multe de facut. Si-
ajung seara acasa stoarsa. Unde sa mai ajung si la sala? Cum sa mai fiu sexy pentru iubitul
meu? Cand sa mai studiez si meditez? Imi lipseste energia!”

Bine punctat. Energia este in interiorul tau si ea poate fi folosita cu inteligenta.

Tot ceea ce trebuie sa faci este sa te concentrezi pe sarcina cat de mult poti, expertii vorbesc
de 90 de minute de concentrare maxima. Faci tu asta in viata ta? Sau te apuci de toate si nu
duci nimic la capat? Asta-i diferenta dintre un campion si-un concurent la medalie. Intelegi de
ce Tiger Woods e pe locul 1? Pentru ca lui Ti pasa de golf, pentru ca munceste ca un nebun
si pentru ca se concentreaza maxim cand loveste mingea, dupa care se deconecteaza.
Facem noi asta in viata noastra?

Cand esti la sala socializezi, te gandesti la ciorba de burta ce-o ai de gatit, la cearta ce-ai
avut-o cu sotul? Sau esti acolo 100%? Te ocupi de trupul tau fara alte ganduri?

Cum fti incarci bateriile? Ce faci cu telefonul cand 7i moare bateria? 1l bagi la incarcat. Corect.
Si ce faci cu tine dupa ce muncesti, dupa ce faci sala, cum te recuperezi? Cum fTti Tncarci
bateriile? Prin somn? Meditatie? Relaxare?

Nu, noi mergem inainte fara baterie. Si te mai miri ca nu-ti atingi obiectivele?

Fa un lucru dar fa-l bine. Dupa care deconecteaza-te si apuca-te de urmatorul. Si tot asa,
daca vrei sa ajungi sa-ti schimbi proastele obiceiuri si sa implementezi altele sanatoase.
Energia este resursa ta interioara cea mai pretioasa. Si energia se gaseste in patru
rezervoare principale: fizic, mental, emotional si spiritual.

Cata energie disponibila ai in momentul de fata in cele patru rezervoare?

Fizic? Aici cantareste kilogramele, orele de somn si indicatorul fitness, mai exact, cum arati,
cum te simtii si cat esti de sanatoasa?



Mental? Aici masoara starea ta mentala si psihologica, stresata, anxioasa, iritata, mai ales
cand ai multe pe cap? Lipsita de concentrare, obosita si frustrata ca nu-ti ies planurile? Ti-e
greu sa te concentrezi pe cate-un obiectiv si sari de la una la alta? Esti distrata si
Tmprastiata? Lenesa? Te irosesti pe nimicuri?

Emotional? Aici verifica cum iti cheltui timpul, faci ce-ti place, iubesti, petreci timp de calitate
cu familia si prietenii? Ai o viata activa social si personal? Te ocupi de pasiunile tale? Ai timp
de tine si de tot ce-ti place sa traiesti? Atingi tot ce-ti propui?

Ai relatii frumoase cu lumea?

Spiritual? Meditezi? Calatoresti? Creezi? Ai timp de creatie si distractie? Traiesti asa cum {i-
ai dorit? lubesti si esti iubita? Sau ceea ce spui ca-i vital pentru tine nu se intalneste cu ceea
ce traiesti? Atentie! Ceea ce ai in minte si-n suflet trebuie sa se reflecte in stilul tau de viata.
Ce faci pentru a lasa lumea mai frumoasa? Stii care-i misiunea ta? Traiesti din ea? Cat esti
de prezenta in viata ta, dar a altora?

Cum stai, frumoasa mea? Stai linistita... nu esti singura care se ingrozeste in clipa in care
vede cat de goale ii sunt rezervoarele. Se lucreaza la asta si o facem acum.

Si eu ma lupt inca cu ritualurile. Sunt atatea de facut intr-o zi incat e dureros sa constati ca
nu faci lucrurile cum trebuie. Eu credeam ca-s experta in alimentatie, sport, creatie si
meditatie si cand m-am uitat la rezultate mi-am dat seama cat sunt de superficiala in viata
mea. Atunci m-am agitat, speriat, ingrozit si m-am apucat de treaba. Un exemplu care mi-a
demonstrat cat sunt de lipsita de concentrate a fost momentul in care am realizat cat sunt de
disociata, deoarece pe desktop-ul meu erau deschise prea multe fisiere, gen facebook,
twitter, mailuri si altele... atunci mi-am dat seama de ce nu am ajuns unde mi-am propus. De
ce nu traiesc precum visez. Si mi-am dat seama de ce unii sportivi ocupa locul intai si altii
locul 300.

Tu ce loc vrei sa ocupi in viata ta? Primul sau ultimul? Depinde doar de tine si de felul in care
1ti petreci timpul si energia, care sunt resursele esentiale in evolutia ta.

Daca nu traiesti cu placere si bucurie, n-are rost sa traiesti, din punctul meu de vedere. Cum
te simti cand lucrezi? Entuziasta, pasionata, increzatoare, bucuroasa?

Ce relatii ai cu mediul? Frumoase, bogate? Nivelul de serotonina din creier este afectat
pozitiv de relatiile ce le avem cu iubitul, prietenii, familia, colegii, copii...

Cum te intelegi cu lumea? Sau tu mergi acasa singura in fiecare seara? Manaci singura n
fata televizorului? Te plimbi singura? Spune-mi cu cine umbi ca sa-ti spun cine esti. Fii atenta
la cei cu care alegi sa traiesti fiindca gandurile lor sunt si ale tale, fiindca ajungeti sa va
contagiati unul pe altul si sa aveti acelasi stil de viata.

Traiesti sau supravietuiesti? Cum te trezesti dimineata? Cu chef de viata? Fericita ca incepe
0 noua zi sau astepti ca o drogata week-end-ul ca sa te ascunzi in casa?

Cum ne scapam de depresia kilogramelor?

A venit primavara si nu incapi Tn nicio rochie? Cum sa te simt bine si sa ai incredere si stima
de sine crescuta cand tie i iese celulita la suprafata?

Faptul ca nu esti multumita de felul in care arati nu te ajuta sa cuceresti inima unui barbat,
admiratia privitorilor. Si noi stim cat de important este sa fim privite pozitiv de ceilalti. Avem
nevoie de atentie, admiratie, stima si iubirea lumii ca sa inflorim.

Eu nu sunt nutritionist dar o sa-ti spun tot ce stiu si fac ca sa te simti bine cu tine.



Ce mancam? Cum mancam? Cum combinam alimentele?

Mancam in mers, la volan, in picioare, in fata televizorului si a calculatorului?
Mancam ce ne pica la mana, fara sa gandim ca ceea ce-i preparat rapid e toxic?

Obiceiuri bune? Ritualuri sanatoase? Cum le construiesc? Cum le dezvolt?
Cum 1ti incepi ziua? La ce te gandesti? Ce simti? Ce auzi? La ce te astepti?
Iti incepi ziua cu exercitii de respiratie? Cu o plimbare? Cu meditatie?

Singura cale de crestere interioara si dezvoltare personala este disciplina. Eu nu cunosc alta
cale decat angajarea totala in ceea ce faci. Asta inseamna ca trebuie sa renunti la cum ai
trait pana acum daca vrei sa ajungi sa stralucesti cat mai curand.

»cand schimbi modul Tn care privesti lucrurile, lucrurile pe care le privesti se schimba.”

Prima regula este sa fii prezenta si constienta de felul in care iti petreci timpul cu tine. Fii
atenta la ce mananci, cum mananci, unde mananci, cum te rasfeti si relaxezi in fiecare zi.
Destul de usor de implementat, nu-i asa?

Cel mai important aspect este sa inveti sa combini alimentele. Asta e secretul sanatatii.

Niciodata nu-ti pui in farfurie carbohidrati si proteine, cel mai simplu exemplu si cel mai toxic
este combinatia preferata a romanului, cartofi cu carne. Si tie iti place?

Salatele, leguminoasele, radacinoasele, semintele si ierburile pot fi combinate cu carbohidrati
si cu proteine, in consecinta pune-ti in farfurie legume cu carne sau legume cu cartofi,
niciodata impreuna, doar o data pe luna.: -)

Fructele le servesti intotdeauna separat si la distanta de doua ore de ce ai consumat inainte,
dar urmeaza-ma pe mine si mananca-le pe stomacul gol, dimineata, altfel te poti astepta la
balonare, flatulenta, indigestie. Si nu le consuma sub forma de sucuri, fiindca se vor digera
rapid si iarasi se va instala senzatia de foame. Serveste-le intregi.

intre proteine si carbohidrati lasa trei, patru ore timp pentru o digestie corectd. Nu sari pe
mancare prea repede, lasa-ti stomacul sa se goleasca pana la urmatoarea masa.

Si evita cei patru mosntrii ai sanatatii: alimentele albe (carbohidrati albi, prelucrati, rafinati,
cum ar fi faina alba), zaharul alb, rafinat, sarea si grasimile saturate (din lactate si carne)

Un stil de viata sanatos se invata in fiecare zi prin aplicarea unui concept nou. Nu te astepta
la miracole din prima zi, nu exista. Daca pana acum ai mancat dezordonat, nu-ti frustra
organismul eliminand totul din meniu, paseste incet si sigur pe drumul transformarii si te
asigur ca n-o sa te mai intorci la un stil de viata toxic niciodata.

O sa-ti povestesc putin despre cum mananc eu si poate te inspiri din meniul meu:

Dimineata, beau un litru de apa pe stomacul gol inainte de a servi fructele si asta fiindca
administrarea lor Tnaintea apei imi creste rapid nivelul de insulina si serotonina si o incurc pe
durata intregii zile, in care o sa umblu ca drogata dupa dulciuri ca sa-mi mentin nivelul de
serotonina ridicat, altfel ma frustrez rau. Intelegi smecheria? Apa e sfanta, bea cat mai multa
poti inainte de a baga ceva in gura.



Daca urmezi aceasta strategie nu vei mai intampina pofte necontrolate, nu te vei mai lupta cu
kilogramele n plus sau cu schimbarile bruste de dispozitie.

Esti dependenta de dulciuri? Trebuie sa ti le scoti din sange prin abstinenta, asta inseamna
ca cel putin o luna nu mai bagi nimic dulce in gura, in afara de fructe.

N-0 sa se intdmple din prima luna sa te lasi de ciocolata, asa ca iti sugerez sa consumi
dulcele, ciocolata, placinta, sau tarta cu fructe pana-n ora 10:00. Parca suna mai bine, asa-i?

Asa cum am zis servesc fructe proaspete inainte de a merge la sala, unde fac antrenament
cu greutati 20 de minute dupa care ma apuc de 40 min de cardio, alergare pe banda. Asa
arata diminetile mele.

La pranz servesc o salata de cruditati cu ton sau somon si-un pahar de vin.
Sau o supa de legume cu carne de pui, ori cas, urda cu legume proaspete din piata.

Siintre mese mananc nuci, seminte si cate-un fruct. Simplu, sanatos si usor de digerat. larasi
beau apa si o cafea rece indulcita cu miere. Sau doua cafele.. eu exagerez.

La cina Tmi pregatesc o bucata de peste la gratar cu salata si legume la gratar, alaturi de-un
pahar de vin. Beau cam mult...

Sunt zile in care mananc branza slaba cu rosii, ridichi, ardei si alte legume de la piata. in
general mananc ce aduce sezonul, nu cumpar mancare transportata de peste mari si tari,
fiindca n-are valoare nutritiva.

Dovlecei cu marar, mazare cu marar, ciuperci la gratar, salata cu lamaie si nuci. Eu ma joc
mult cu legumele si mirodeniile. Imi place sa-mi pregatesc chestii vii si aromate.

larasi sunt innebunita dupa broccoli, servit cu mamaliga si branza feta. Consum carbohidratii
departe de proteine. Nu amestec mancarurile si nu le incarc de grasimi saturate, nu le
prajesc, doar le oparesc 2, 3 minunte. Legumele fierte prea mult n-au valoare, sunt moarte.
De ce sa le mai inghiti? Vei descoperi ca-ti place sa gatesti cand vei si vedea ca slabesti in
timp ce mananci tot ce-i sanatos fara sa te frustrezi.

Indiferent ca mananc un mar sau o bucata de peste, o fac in acelasi stil, prezenta si
constienta. Nu mananc niciodata la televizor sau cand sunt agitata sau nervoasa.

Hrana este un motiv de rasfat pentru mine, ma gandesc cu drag la ce urmeaza sa-mi
pregatesc, imi ascult trupul si el Imi spune ce pofte are, el e cel mai bun nutritionist.

L ] Sfatul meu este sa mananci alimente vii si
™ neprocesate, care-s crude, nu oparite,
calite, incalzite la microunde sau fierte.
Cat mai multe salate si preparate din
hrana vie. Fructele si legumele, nucile,
cerealele si semintele Tncoltite contin
enzime vii.

Carbohidrati buni

Cereale, ovaz, secara, porumb, mei
Paine neagra

Fructele proaspete

Orez




Legume

Paste integrale
Miere

Cartofi

Carbohidrati rai

Biscuiti, bomboane, ciocolata frumos ambalata?
Cartofi prajiti? Cola?

Pizza are aproximativ. 2000 de calorii
echivalentul a 31 de lingurite de zahar!

Placinte multe? Produse de patiserie? Uita de
ele!

Kebab? Burger king?

Paine alba?

Zahar si dulciuri?

Si ma opresc fiindca nu-mi place sa creionez un stil de viata toxic. Mai consumi si bauturi
carbogazoase? Ai o dieta bogata in grasimi si zaharuri? Elimin-o acum daca nu vrei sa te
Tmbolnavesti si Tmbatranesti inainte de vreme. Hrana daunatoare aproprie depresiile si
schimbarile bruste de dispozitie, iti scad capacitatea de concentrare si-ti afecteaza negativ si
libidoul. Nu te gandesti niciodata la sex? Acum stii si de ce iti lipseste apetitul sexual. Si
fertilitatea e Tn pericol. Tii la viata ta?

Citeste ce scrie pe etichete daca ajungi intr-un supermarket! Industria alimentara foloseste
peste 3000 de aditivi alimentari Tn procesul de prelucrare a alimentelor. Astea-s substante
chimice. De ce nu cunosti tarani care mai au productii proprii? Incad mai sunt. Eu de la ei
cumpar hrana vie. Mananca tot ceea ce-i viu, de patru sau chiar cinci ori pe zi. Nu te
infometa, asta-i cea mai proasta strategie de pierdere in greutate. Nu te Tmpotmoli Tntr-un
regim care iti mentine greutatea, fii creativa, altfel risti sa-ti pierzi pofta de viata. Eu am patit-o
cand am urmat un regim strict si monoton. Sa nu mananci timp de multi ani acelasi lucru doar
fiindca te mentine supla. S-ar putea sa cazi intr-o depresie cumplita si sa nu-ti mai recapeti
pofta de viata.

Atentie maxima la grau, porumb, produse lactate si zahar. Consuma-le cu moderatie. Altfel iti
Tncetinesti metabolismul si enzimele digestive nu-si mai fac treaba, lenevesc si tu te otravesti.
Alterneaza intotdeauna alimentele. Daca astazi mananci carne, incearca altceva in zilele
urmatoare. Repeta meniul de abia peste trei, patru zile. Fii flexibila si creativa! Meriti un trup
de vedeta!

Incearca intotdeauna s& mananci carbohidratii si fructele Tn prima parte a zilei, la mic-dejun si
pranz, dupa ora 15 sa nu mai consumi, paste, cartofi, cereale, fructe.

Seara nu mai esti activa si arzi mai putine calorii, de asta iti sugerez sa abuzezi dimineata
daca chiar ai vreo pofta nebuna de dulce, pana-n ora 10 fa-ti de cap inteligent. Daca tot vrei
sa mananci o clatita, fa-o in casa, cu faina integrala si branza slaba, fructe de padure. E un
vis, dupa acesta experienta n-o sa mai deschizi borcanul de nutella niciodata. Fii curioasa si
experimenteaza combinatii inteligente.

Savureaza! Nu te grabi cand mananci, nu bea apa in timpul mesei, doar la distanta de o ora,
mesteca bine mancarea, lasa furculita si cutitul din mana dupa fiecare imbucatura, fiindca



creierul de abia dupa 30 min da semnale de saturatie. Pune-ti o singura data in farfurie, atat
cat ti-ai propus sa mananci si savureaza!

Mananca! Nu te infometa niciodata. Mananca cat doresti, dar mananca inteligent.

Daca ti-ai propus sa slabesti iti sugerez sa notezi in jurnalul alimentar tot ce mananci pe
durata intregii zile, asta daca vrei sa pierzi cu adevarat in greutate si sa te cantaresti si
masori in talie-sold o data pe saptamana. Tine-te de jurnal si crede-ma ca nu vei mai sari
calul prea curand, scrisul te responsabilizeaz si angajeaza.

Detoxifiere o data si chiar de doua ori pe an si asta fiindca noi caram aproape 5 kilograme de
reziduuri toxice in intestine, care produc un mucus nesanatos. Gndeste-te in ce mediu toxic
traim si uita-te ce-ti pui in farfurie in fiecare zi si intreaba-te mereu daca merita sa inghiti
gunoaie? Sau meriti sanatate si frumusete?

Cu ce ne detoxifiem? Cu sucuri de fructe si legume, apa, germeni, frunze, alimente crude,
fructe, cereale integrale si seminte.

Evita cafeaua, zaharul, laptele, sarea si piperul, tutunul, alcoolul, branza, alimentele prajite,
carnea rosie, ulei de gatit, maioneza, painea, medicamentele, bauturi carbogazoase daca
vrei sa te detoxifiezi si sa slabesti.

Si daca mi-e foame?

Ceaiuri de plante, supe de legume sau fructe. Nu intra Tn panica, e clar ca o sa-ti fie foame,
nu te mint, dar Tnlocuind alimentele toxice cu cele vii te gasesti mai repede pe drumul
detoxifierii si al unui trup perfect. Doar asta iti doresti, asa-i? la-o incet. Fa o schimbare in
fiecare zi, renunta la cate-o dependenta nociva in fiecare zi. Ne-am inteles?

Vrei sa ai un trup de invidiat?

Vrei sa-si rupa toti barbatii gatul dupa tine?
Vrei sa fii un model pentru cei din jurul tau?
Vrei sa traiesti mult si bine?

Schimba-ti atitudinea! Viata ta are valoare! Trupul tau nu minte... el vorbeste despre tine!

Alege alimente inteligente daca vrei sa fi sanatoasa si frumoasa si gateste-le cat mai putin,
ca sa nu le pierzi proprietatile, enzimele vii. Uita de prajeli sau gatitul pe aburi.

Mananca hrana vie, cruda, legume si fructe proaspete in fiecare zi, de mai multe ori pe zi si
nu le combing, lasa fructele pentru desertul ce-l servesti dupa doua ore distanta de legume si
carne slaba, preferabil pestele din tara si apa cea mai apropiata. Adu-ti intotdeauna aminte
ca ceea ce calatoreste mult nu-ti aduce nutrienti n trup.

Daca frecventezi fast-food-urile te omori singura. De ce crezi ca esti obosita? De la ce
mananci, draga mea. Cat si ce mananci in fiecare zi? Iti tii un jurnal alimentar? Te Ingrijesti
de trupul tau? Cum vrei sa te poarte el prin lume daca tu il Tndopi cu gunoaie si toxine? Ce
viata te asteapta daca continui sa mananci prost?

Spune-mi ce dispozitie ai si-ti spun ce stil de viata alimentar ai. Consumi carne multa? Ea se
digera de la patru la sapte ore, iti dai seama ce putina energie iti ramane pentru trait si iubit?
Faci sala putina sau deloc? Produse semipreparate si frumos ambalate? Mai gandeste-te de
doua ori Tnainte de a intinde mana dupa ele la supermarket. Sunt sigura ca undeva pe langa
casa ta se gaseste o piata mica cu tarani onesti care-si vand legumele si fructele cu mandrie.



Daca vrei sa mamnaci sanatos nimeni nu-ti sta in cale, doar lenea si lipsa ta de interes fata
de propria viata.

Cum de aruncam bani pe ratele de la masina, pe chirie, pe calatorii dar nu ne respectam pe
noi deloc, ignorand alimentele inteligente pe motiv ca sunt scumpe?

Ce stil de viata alimentar ai?

Alimentatie vegetariana? Dieta bogata in fibre cu multe vitamine si nutrienti?

Iti cumperi alimentele care cresc din pAmant organic? Nu? Costa prea mult?

Andreea, ce-i cu tine, nu vezi ce grea e viata? Mancare bio imi permit eu?

Atunci, poate-ti permiti boli si kilograme in plus, care-n timp T1ti aduc tratamente cu
medicamente. Mai tarziu mancarea vegetaraina si meditatia nu te vor mai ajuta, dara astazi
iti stau la dispozitie, draga mea. Ce valoare are viata ta? Astepti sa te imbolnavesti ca sa-ti
schimbi stilul de viata? Vezi sa nu fie prea tarziu pentru 911.

Societatea iti vinde rahaturi si tu le Tnghiti fara sa te indoiesti de calitate lor. Ei fac profit din
ceea ce ingiti tu. Tu le bagi bani in buzunar ca sa-ti cumperi boala si moartea. Am un ton
grav? Cum sa n-am?! O iau razna cand vad cum se traieste.

Daca intr-un an de zile mor aproape 100.000 oameni din cauza efectelor secundare ale
medicamentelor, nu din greseli de administrare, ei inghit ceea ce le prescrie doctorul pe
reteta, in 23 de ani vor muri 2, 500.000 oameni din cauza medicamentelor.

Nici nu mai avem nevoie de crize mondiale sau razboaie, e indeajuns sa inghitim produsele
de pe rafturile frumos ambalate si inteligent promovate. De ce crezi ca ciocolata Milka e cea
mai buna? Fiindca e cea mai promovata, nu findca are 70% cacao. Unde-s bani multi e si
marfa buna? Meditatia si alimentatia vegetariana n-aduce profit, de asta nu-i promovata si de
asta nu ajunge sa fie stilul tau de viata.

Un mare intelept a zis, cand ai dubii, foloseste nutrutia, nu medicatia.

Scopul companiilor farmaceutice nu este sa produca medicamente, ci BANI!

Corporatiile fac bani, nu le pasa de sanatatea ta, ci de cum si unde iti investesti banii. Versi
bani multi Tn multinationalele lor? Pfeizer? Care-i marca ta preferata?

Exista jurnale medicale la Biblioteca Nationala Medicala, care e cea mai mare bibioteca de
pe pamant, care detine informatii vitale despre nutrienti dar care-s interzise, altfel cum dracu
s-ar mai vinde ce-i pe piata? Lucrari scrise cu 60, 70 de ani in urma de minti luminate care-s
interzise de mafia farmaceutica, de stapanii acestei lumi. Tu de ce nu selectezi informatia si
alimetele Tnainte de a deschide gura si urechile? De ce deschizi rahatul ala de televizor in
fiecare seara? De ce bagi in tine fast-food? Viata ta are priritate, scrie pe marginea soselelor
si mesajul asta tampit te conduce in primul stalp, mai degraba scriau pretuieste-ti viata
reducand viteza. E tot o programare, o ghidare a atentiei tale. Mintea inghite tot ce-i dai, la fel
si stomacul tot. Gandeste-te ca viata are valoare si tu 1i dai valoare prin ceea ce citesti Si
traiesti. Ce zici? Ce vezi? Ce alegi? Cum alegi sa traiesti de azi inainte?

Sute de milioane de dolari se cheltuiesc pentru a face publicitate. Care-s marcile tale
preferate? Stiai ca 25% din reclamele din America sunt reclame la medicamente? Crezi ca le
place sa sparga bani fara sa obtina profit?

Oamenii cumpara, oamenii sunt bolnavi, nu se simt bine. Exista pastile si pentru proasta
dispozitie, pentru depresie, pentru relaxare, pentru slabire, tonifiere, infrumusetare. Exista
orice fel de pastila pentru orice fel de junghi. Ce te doare?



Industria farmaceutica e o industrie globala de jumatate de trilion de dolari pe an.

Doamne ce bogati sunt astia. Sanatosi or fi? Sigur ei nu consuma rahaturile ce le produc
pentru dobitoci. Chiar imi dau seama ca nu se fac bani din sanatate. Cine-i fraierul care
mananca sanatos? Care roade plante si studiaza bolile spirituale?

Bunicii tai, oamenii de munte, shamanii? Atat? Medicamentele nu te Tngroapa dupa
administrare, ci te omoara zilnic, putin cate putin, ca sa cumperi in fiecare luna leacul
miraculos care 0 sa te bage Tnainte de vreme intre scanduri. Dramatic scenariu?
Medicamentul perfect este cel care nu-si face efectul, si-atunci de ce nu-ti administrezi
placebo? Ti-e lene sa-ti folosesti resursele interioare? Sa inlocuiesti antibioticele cu vitamina
C si sa crezi ca te vor pune pe picioare in doua zile?

Industria farmaceutica te cumpara cu totul, tu esti proprietatea lor personala. Asa te cumpara
si KFC, Philip morris, Coca-Cola si alte multinationale. Tu cui apartii? Care-i stapanul tau?

Bill Williams, fondatorul Alcoolicilor Anonimi impreuna cu dr Abraham Hoffer au devenit buni
prieteni si cum fondatorul suferea de o depresie cronica, prietenul sau cel mai bun i-a
prescris 3.000 mg de niacina (vitamina B3) pe zi. Acesta a fost sfarsitul depresiei sale. Bill
Williams a sugerat tututor asociatilor sa foloseasca aceasta terapie prin vitamine si sa fie
administrata tuturor pacientilor pentru problemele legate de depresie si alcoolism. Cate
asociatii crezi c-au implemementat terapia cu viatmine? Nici una!!

Crezi ca-n zilele noastre, unde sunt atatea minti luminate, se foloseste tratamentul cu
vitamine n internate si spitale? Nicidecum, altfel cui i-am mai vinde prozacul?

Licenta prozacului trebuia sa fie revocata acum multi ani din cauza efectelor secundare deloc
marunte, mai degrama dezastruoasa si anume, numarul crescut al sinuciderilor in urma
administrarii Prozacului. 2000 de morti? Cam putin spun statisticienii..

Acum avem Prozac R pe piata, imbunatatit dupa ce a iesit scandal si cum la momentul
aplicarii pentru patentul medicamentului, in cazul nostru, Prozac-ul, te pune sa completezi un
formular cu Tmbunatatirile ce le aduce noul produs modificat molecular. Ce crezi ca scria in
acest formular miraculos?

»~Am redus efectele secundare... de anxietate, insomnie si sentimente suicidale.”

Crezi ca poti indeparta depresia cu ajutor prescriptilor unui psihiatru? Tot mai des aud
povestile femeilor care in loc sa apeleze la psiholog ajung la psihiatru si asta Tmi spune ca
recompensa imediati este prima optiune a unei femei cazute in suferinta si ratacire. inteleg
disperarea, dar nu inteleg ingustimea gandirii, exista alternative. De ce nu le elimini pana sa
Tnghiti un xanax sau un prozac?

Detoxifierea- elimina toxinele din corp. Curata colonul si ficatul periodic.

Un truc miraculos este sa bei un litru, chiar doua de apa inainte de a manca si a-ti bea
cafeaua. O sa observi ce schimbari se produc, incepand cu excretia. Cat de des te
detoxifiezi?

Gerson - 50% din pacienti erau in faze terminale, cu melanom sever. Terapia lui Gerson e
spectaculoasa. O alternativa grozava la chimioterapie, care-i cancerigena in majoritatea
cazurilor. Din 1904 stim ca celulele canceroase nu pot fi oprite.

1972 Nixon, a spus ca vom gasi leac pt cancer. Si s-au platit 39 miliarde de dolari pentru
cercetarea cancerului. Rezultatul a fost, dupa 25 de ani, in 1996, 560.000 de morti in urma
acestei boli mortale. Dublu!! Trist!



Este ilegal in marea majoritate a tarilor sa tratezi bolnavii de cancer cu medicina alternativa,
cu terapia nutritionala. Singurele tratamente legale sunt chimioterapia, chirurgia si radiatiile.

Ajuta-ti sistemul imunitar cu nutrutia si vitamine. Dieta bogata in fibre.
Ceai verde protejeaza genele. Muta o femeie din Japonia in America sa vezi ce repede o
ngropi.

De ce crezi ca japonezii au cea mai mica incidenta a cancerului din lume?
Te invata cine cum sa fii sanatoasa? Se foloseste la noi educatia in loc de medicatie?

Cui 1i pasa de tine si sanatatea ta? Pana si mama ta iti pune o pastila in mana daca te doare
ceva si asta din lipsa de educatie. Dar in ziua de azi nu mai exista scuza pentru un stil de
viata nesanatos. Ai acces la internet, la carti, la cursuri, la ce-ti doresti. Sistemul curand se
destrama si tu trebuie sa fii informata, draga mea.

Internetul dezvaluie ceea ce stapanii acestei lumi incearca sa ascunda. Bolile degenerative
se arata la fata la 40, 50, 60 de ani. Crezi ca la varsta de 80 de ani nu vei vrea sa fii
sanatoasa?

Trebuie sa citesti, sa sapi adanc, sa fii curioasa ce se intampla cu tine, sa vezi cat esti de
manipulata si controlata de acest sistem pervers. Tu ai control, poti schimba totul, printr-o
simpla decizie. Tii la viata ta? Demonstreaza asta prin ceea ce bagi in tine. Alege-te pe tine!

Stabileste-ti un scop pe-un an. Hotaraste-te sa mananci sanatos un an de zile, nu o luna, nici
macar trei cum zic specialistii. Depaseste-ti limitele prin ritualul alimentar si nu te vei mai
intoarce niciodata din drum si alegerea asta te va tine departe de boli si dezechilibre
psihosomatice.

Alege un stil de viata sanatos. Fa sport! Alege mese simple, combinatii reduse pentru o
nutritie optima!

Sportul regleaza emotiile, modifica substantele chimice din creier si asta ti da o stare de bine,
o0 atitudine pozitiva si increzatoare. Nu vrei sa te simti mai bine?

Tu esti cel mai bun doctor din lume, cel mai bun nutritionist din lume. Trupul tau are tot
echipamnetul la el, el stie de ce ai nevoie, doar sa inveti sa-l asculti. Asteapta cand ti-e
foame, inchide ochii si el iti va spune de ce are nevoie pentru a se hrani, nu baga primul
lucru care iti picd Tn mana ca sa-ti potolesti foamea. Invatd de la tine, nu de la doctori si
reclame. Inchide televizorul. Nu, arunca-l pe geam, ca sa nu mai fi tentatd sa-1 deschizi
vreodata. De ce ai internet, draga mea? Nu ca sa-ti selectezi informatia? Vrei sa fii fericita?
Frumoasa si sanatoasa? Sa traiesti mult?

Dupa ce mananci mediteaza, relaxeaza-te, rezerva-ti 20 de minute in care sa te bucuri de
tine, sa visezi cu ochii deschisi. Bucura-te de senzatile si aromele ce ti le-au oferit
alimentele. Rasfata-te! Nu astepta ca ceilalti sa-ti faca viata frumoasa, nu mai astepta ca
cineva sa-ti umple cosuletul cu atentie, rasfaturi si dragoste, trateaza-te cu iubire!

Asuma-ti responsabilitatea! la-ti inapoi puterea, hotaraste pentru tine.
Viata ta are valoare. Tu ai valoare!



