ILIESCU MAGDA

- GHIDUL FEMEII
& IN NUTRITIE

REVITALIZEAZA
NATURAL

Energie
Echilibru
Sanatate




ILIESCU MAGDA

GHIDUL
FEMEIl in NUTRITIE

Revitalizeaza Natural Organismul

Energie
Echilibru
SANATATE

ISBN 978-973-0-41068-6

Bucuresti 2024



Ghidul Femeii in Nutritie - Revitalizeaza Natural Organismul.

Cuprins
] (o To LB o= = TP 2
Capitolul 1. Alimentatia sanatoasa, echilibrul si nutrientii................................. 4
Nutrienti esentiali pentru Organism.............ooooi i 3}
Echilibrul alimentar si Hidratarea..................cccccccii, 7
Suplimente din extracte naturale................ccoooviiiiiiiiiii e, 11
Capitolul 2. Tonifica Organismul cu Vitamine si Minerale............................... 14
Calciu si Vitamine pentru sanatatea oaselor.............ccccccovvviiiiiiiiene 15
Magneziul "Hrana Creierului”..............coooiiiiiiiii e 18
Fier si Vitamine pentru sanatate si energie................cocccine, 21
Antioxidanti naturali pentru Revitalizare.................cccoooiiii 26
Capitolul 3. Proteinele si Revitalizarea Organismului.................ccccoons 30
Alimente bogate Tn Proteine.............oooiiiiii e, 32
Ce cantitate de proteine SA MananCi?............ccceeeiiiiiiiiiii e, 33
[dei PeNtru MENIU........... e 35
Capitolul 4. Digestia, absorbtia si echilibrul intestinal..................................... 44
Alimente benefice pentru sanatatea digesti€i...........ccccevvviveiiiiiicciinn. 46
Timpul de digestie al alimentelor.............ccooi i, 56
Sfaturi utile pentru combinarea alimentelor.................cccoooiiii . 58
Ceaiuri pentru digestie.........cooo i 61
Capitolul 5. Sfaturi utile pentru Revitalizare...............coooiiiiiiiiii 62
Capitolul 6. Remedii Naturiste pentru Revitalizare.............ccccoovvvvviiiiicciennnn.. 69
Aloe Verade la planta la suc natural.................cooooii i 70
Produsele AIDINEIOT............ e 79
Capitolul 7. Cocktail de nutrienti pentru Revitalizare.................cccccviiiiiiinnnee. 90
TNCRGIEIE. ..., 96

Copyright ©2024 - lliescu Magda 1



Ghidul Femeii in Nutritie - Revitalizeaza Natural Organismul.

Infroducere

Buna. Bine ai venit in lumea Revitalizarii prin Nutritie!
Sunt lliescu Magda, ghidul tau in aceasta calatorie extraordinara.

Am realizat acest material din pasiunea mea pentru preventie si stil de viata
sanatos. Am convingerea ca si TU poti sa revitalizezi organismul si sa previi
aparitia bolilor cu ajutorul nutritiei.

De fiecare data cand organismul da semne de oboseald si nu te mai poti
concentra la fel ca inainte, este clar ca ceva nu functioneaza corect si ca este
nevoie de o schimbare in stilul de viata.

lar, Primul PAS este Nutritia.

Si adevarul este ca majoritatea dintre noi, femeile avem un deficit de minerale
precum Calciu, Magneziu si Fier, iar de vitamine, avem nevoie ca de aer.

De asemenea, avem atat de multe lucruri de facut intr-o zi si acumulam
oboseala fara sa vrem pe parcursul unui an intreg, astfel incat organismul
nostru are nevoie in primul rand sa se refaca si apoi are nevoie de o resetare.

lar, cu ajutorul acestui material te ghidez pas cu pas in aceasta calatorie de
refacere si revitalizare prin nutritie pentru ca tu sa realizezi cat mai usor
aceasta etapa din Viata Ta.

Este adevarat ca alimentele nu mai au aceeasi bogatie in nutrienti ca acum 50
de ani, insa avem la dispozitie remedii naturiste care ne asigura substantele
nutritive de care avem nevoie pentru a ne sustine sanatatea si energia.

in plus, suplimentele din extracte naturale si de calitate ne ajutd sa prevenim
aparitia deficientelor nutritionale (lipsa de vitamine si minerale) in organism.

Furnizarea de vitamine si minerale pentru a ajuta digestia si absorbtia
nutrientilor constituie un pas important in Revitalizarea Organismului. lar,
digestia si echilibrul intestinal contribuie cu 70% la sustinerea sistemului
imunitar, deci la energia intregului organism.
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Sistemul digestiv. descompune nutrientii de care are nevoie pentru ca
organismul sa fii poata absorbi si sa ii foloseasca pentru energie. lar, o
asociere necorespunzatoare a alimentelor va incetini digestia si absorbtia
nutrientilor in organism.

in schimb, o asociere corecta a alimentelor te va face sa te simti energica si
bine dispusa dupa ce ai mancat.

Echilibrul alimentar, hidratarea, digestia, combinatiile alimentare si suportul
suplimentar de vitamine si minerale sunt pasi mici care te ajuta in calatoria Ta
pentru Revitalizare.

Pentru a te sustine 100% in aceasta calatorie, in ultimul capitol primesti un
cocktail cu suplimente alimentare pentru sanatatea femeilor, o combinatie
unica de nutrienti care ajutd la refacerea microflorei intestinale si la
revitalizarea organismului.

in interiorul materialului am inserat linkuri care te vor directiona catre
suplimentele cu vitamine si minerale pentru revitalizare. Te invit sa citesti cu
atentie descrierea acestora, ingredientele, modul de utilizare, precum si
rubrica review-uri. iti recomand sa faci aceasta verificare, deoarece din punctul
meu de vedere, cea mai buna certificare a unui produs este recomandarea
clientului multumit.

Pentru a te bucura de aceasta calatorie, iti recomand sa citesti cartea de la
inceput si pana la final.
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Capitolil 1. Qlimentatia sinifoass, echilibrul si nicbriontii

Fiecare dintre noi avem mici obiceiuri alimentare, mici placeri culinare la care
nu vrem sa renuntam.

Si vestea buna este ca NU trebuie sa renunti la prajitura sau ciocolata ta
preferata.

Alimentatia sanatoasa NU inseamna ca trebuie sa tai toate alimentele pe care
le consumi cu placere, ci sa le consumi cu moderatie.

Sa mananci sanatos inseamna in primul rdnd sa mananci in functie de
senzatiile alimentare: foame si satietate, dar si intuitiv in functie de poftele
alimentare si nu in ultimul rand, sa nu ai dependente.

ldeal ar fi ca alimentele nesanatoase, precum carnea rosie procesata,
chipsurile, semipreparatele si dulciurile sa nu depaseasca mai mult de
15%-20% din alimentatia zilnica, iar Obiectivul tau sa fie acela de a ajunge cat
mai aproape de 90-95% alimentatie sanatoasa.

Tine cont ca toate mancarurile preparate industrial cu tot felul de adaosuri si
conservanti creeaza dependenta, ingreuneaza activitatea digestiei si
incurajeaza dezvoltarea bacteriilor rele din intestin.

Asadar, alege alimente de calitate atunci cdnd mergi la cumparaturi, deoarece
acestea sunt esentiale nu doar pentru hrana, ci si pentru protectia
organismului impotriva bolilor si infectiilor.

Chiar daca timpul este limitat si prepararea acestor alimente presupune un
efort suplimentar din partea ta, prin prepararea hranei ai grija de sanatatea ta
si a familiei tale.

Cu toate acestea, alimentatia sanatoasa NU inseamna sa tii regim sau sa te
abtii de la mancare, dar nici sa iti numeri non-stop caloriile.

Alimentatia sanatoasa inseamna mai degraba sa iti asiguri o gama cat mai
variata de alimente, sau cum imi place mie sa spun sa ai cat mai des
"curcubeul” in farfurie. Cu cét varietatea de culori a legumelor si a verdeturilor
este mai mare, cu atat masa este mai bogata in nutrienti.
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lar, cu ajutorul moderatiei vei reusi sa iti asiguri un echilibru alimentar fara sa
te abtii de la mancare si fara sa iti numeri mesele si calorile zilnic.

Alimentatia sanatoasa inseamna echilibru in aleqgerea nutrientilor din farfurie si
o distanta optima intre mesele principale.

Nutritia inseamna sa alimentezi organismul cu combustibilul (nutrientii) de care
acesta are nevoie pentru a functiona in parametrii optimi.

Nutrientii esentiali de care organismul uman are nevoie pentru indeplinirea
functiilor vitale se impart in doua mari categorii: macro si micronutrienti.

Macronutrientii sunt cei de care organismul are nevoie in cantitati mari,
respectiv: carbohidrati, proteine si grasimi, si care furnizeaza energie
organismului.

Micronutrientii sunt cei de care organismul are nevoie in cantitati mici,
respectiv vitaminele si mineralele. Aici intalnim si suplimentele alimentare.

Organismul uman are nevoie de toate grupele alimentare pentru a se dezvolta
armonios si a functiona optim. lata cele mai importante categorii de nutrienti.

Surse de carbohidrati care nu ar trebui sa lipseasca din alimentatia ta.

e Cereale integrale: orez brun, ovéaz, paste si paine din grau integral

e [eguminoase: fasole uscatd, mazare, linte si naut.

e Ré&dacinoase: morcovi, cartofi, cartofi dulci, dovleac, porumb si sfecla.
e Fructe: mere, banane, portocale si afine

e [actate: lapte si iaurt.

Nu este recomandat consumul in cantitati mari a carbohidratilor rafinati
precum painea alba, pastele si produsele de patiserie deoarece continutul
nutritional in fibre si proteine este foarte mic.

Principalele surse de proteine animale sunt: carnea (de pui, curcan, vita,
miel, porc) oudle, pestele si produsele lactate: iaurt, lapte, branza, cascaval.
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Surse de proteine vegetale: fasole, linte, soia, naut, ciuperci, nuci, alune, caju
si fistic.

Reaqulile alimentatiei sanatoase recomanda ca farfuria sa contind mai multe

cereale integrale si legume (cu exceptia cartofilor) decét proteine.

Sursele de grasimi sanatoase le gasim in pestele gras, fructele de mare,
uleiul de masline, avocado, nuci, migdale, caju, seminte, untul din lapte de
vaca si untul de arahide.

Este important sa consumi o gama de alimente cat mai variata pentru a obtine
toti macronutrientii de care corpul si mintea au nevoie pentru a functiona
optim.

Chiar daca macronutrientii sunt necesari in cantitati mai mari, asta nu
inseamna ca micronutrientii sunt mai putin importanti.

Cele doua categorii mari de nutrienti actioneaza impreuna si au un scop
comun: sanatatea si functionarea optima a organismului.

in timp ce macronutrientii furnizeazd energie organismului si au continut
caloric, micronutrientii sustin cresterea, dezvoltarea creierului, imunitatea si
metabolismul energetic.

Micronutrientii (vitaminele si mineralele) sunt indispensabili pentru extragerea
energiei din alimente si pentru facilitarea majoritatii proceselor care au loc in
organism.

Vitaminele si mineralele NU contin calorii, deci nici suplimentele ce au in
componenta lor vitamine si minerale NU au continut caloric.

Studiile arata ca necesarul zilnic de vitamine si minerale nu mai este satisfacut
doar de alimente ca acum 50 de ani, cand solul si legumele nu erau supuse la
atatea tratamente chimice si ca avem nevoie de un suport suplimentar pentru
organism.

Unii cercetatori sustin ca unul dintre motivele epidemiei de obezitate,
oboseala, tulburari ale sistemului imunitar si aparitia anumitor boli psihice este
deficitul de vitamine si minerale din organism.
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Este adevarat, ca nevoile nutritionale variaza in functie de varsta si de starea
generala de sanatate. Insa, noi femeile avem nevoie de un suport nutritional
mai mare, avem nevoie de Fier, Magneziu si Vitamine pentru a preveni aparitia
anemiei si a starilor de oboseala, avem nevoie de Calciu pentru a preveni
aparitia osteoporozei.

in urma cu ceva timp eram convinsa ca o alimentatie sanatoasa si echilibratd
este suficienta pentru organism. Acum, stiu ca noi femeile, avem nevoie de un
suport suplimentar pentru a ne sustine energia si sanatatea.

Cu toate acestea, multe femei asteapta sa vada in analizele medicale, lipsa
anumitor vitamine sau minerale.

lar, vestea mai putin buna este ca, daca ai ajuns sa vezi in analizele medicale
aceste lipsuri sau carente nutritionale, iti va fi mult mai greu sa recuperezi
ceea ce ai pierdut.

Carentele nutritionale le poti vedea in analizele medicale sau nu. Acestea se
manifesta diferit de la persoana la persoand, in functie de organismul
fiecaruia. Pot fi stari de oboseala, nervozitate, dureri de cap, slabiciune in
corp, lipsa de concentrare, sangerari gingivale sau nazale si chiar leziuni la
nivelul pielii.

Vestea buna este ca exista solutii pentru a combate oboseala, durerile de cap,
lipsa de concentrare si chiar sangerarile gingivale si leziunile de la nivelul pielii.

Primul PAS este echilibrul alimentar si hidratarea.
S hilibeul aliment ',u'?ﬂ'ﬂ g

Este foarte important sa iti stabilesti un program regulat al meselor si mai ales
sa il respecti. Daca nu te alimentezi corect si sari peste mesele principale,
metabolismul va incetini, si cresti posibilitatea kilogramelor in plus.

Asadar, evita un plan alimentar cu intervale prea mari sau prea mici intre
mesele principale. De asemenea, incearca sa iti faci un obicei in a lua mesele
la aceeasi ora, dar fara sa mananci din obligatie pentru ca "asa trebuie” sau
pentru ca ti-ai impus o anumita ora si practic sa te fortezi sa mananci fara sa-ti
fie foame.
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Gaseste-ti propriul echilibru alimentar. Echilibru alimentar poate insemna 3
mese principale la o distanta de 4-5 ore intre ele sau 3 mese principale si 1-2
gustari cu o distanta intre ele de cel putin 2-3 ore.

Mesele mici si dese ajuta la reglarea digestiei si la mentinerea echilibrului in
organism.

Silueta este rezultatul echilibrului alimentar, iar daca ai kilograme in plus, asta
nu inseamna neaparat ca mananci nesanatos. Exista posibilitatea sa mananci
mai mult decat ai nevoie deoarece nu asiguri un echilibru intre principalele
categorii de nutrienti.

De asemenea, daca mananci foarte repede la masa pentru ca te grabesti si nu
iti ajunge timpul, exista riscul sa te supraalimentezi.

Sau poate folosesti anumite combinatii alimentare gresite care iti ingreuneaza
digestia si absorbtia nutrientilor in organism.

Daca vrei sa iti asiguri o alimentatie sanatoasa, in primul rand trebuie sa existe
un echilibru intre principalii macronutrienti, cei care iti furnizeaza energia.

Ai nevoie de acest echilibru al macronutrientilor, mai ales dupa 40 de ani,
deoarece odata cu inaintarea in varsta metabolismul este mai lent, iar nivelul
de hormoni estrogeni in perioada de tranzitie catre menopauza, incepe sa
scada.

Planificarea meniului zilnic in paralel cu activitatea fizica moderata, precum
mersul pe jos in ritm usor alert, alergare usoara, urcatul scarilor sau exercitiile
fizice usoare, te ajuta sa previi obezitatea, bolile cardiovasculare si diabetul
zaharat de tip 2.

Echilibru intre macronutrienti pentru femeile dupa 40 de ani, inseamna:

e 40-50% Carbohidrati
o 25-30% Gréasimi
e 15-20% Proteine
e Hidratare optima

e 5-6 grame de sare/zi

Acest echilibru este important pentru fiecare masa, mai ales pentru micul
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dejun. Micul dejun ofera organismului energie dupa perioada de odihna
nocturna si este considerat cea mai importanta masa a zilei.

Momentul ideal pentru a servi micul dejun este la o ora dupa ce te-ai trezit.

Alege un meniu echilibrat care iti ofera vitalitate (vezi capitolul 3), altfel te vei
simti infometata pe tot parcursul zilei si vei avea tendinta sa mananci mai mult
decat este nevoie.

Este foarte important sa mentii organismul hidratat deoarece in acest fel
reglezi temperatura corpului, mentii articulatiile lubrifiate, ai un somn mai bun,
si nu in ultimul rand ajuti organele interne sa functioneze corect.

O regula generala este aceea de a calcula cantitatea de lichide in functie de
greutatea corporala prin impartirea kilogramelor la 30. De exemplu, daca ai 60
kg/30 rezulta ca ar trebui sa bei 2 litri de lichide pe zi.

Cu toate acestea, nimeni nu poate spune cu certitudine de cata apa are nevoie
organismul uman, deoarece fiecare persoana este diferita incepand de la
nivelul de activitate, alimentatie, clima zonei in care traieste, locul de munca si
locuinta in care traieste.

Cert este ca, atunci cand organismul nu are suficienta apa pentru a functiona
normal, incepe sa dea semne de oboseala, lipsa de concentrare, ameteala
sau chiar dureri de cap. Senzatia de sete, gura si buzele uscate sunt semne
clare de deshidratare.

Asadar, organismul uman are nevoie sa fie hidratat optim, deoarece in acest
fel poate functiona in parametrii sai normali.

Hidratarea optima inseamna sa asiguri cantitatea de lichide de care corpul tau
are nevoie pentru a-si desfasura atat procesele interne, cat si pe cele externe:
efortul fizic si intelectual depus pentru a-si desfasura activitatile zilnice.

lar, daca esti la fel ca mine, si nu vrei sa-ti masori toatd ziua cantitatea de
lichide, tine cont ca toate alimentele, cu exceptia uleiului, contin apa, mai mult
sau mai putin.

Asadar, daca de exemplu intr-o zi obisnuitd mananci ciorba/supa, bei un pahar
de lapte sau savurezi un iaurt, mai mananci fructe si legume, bei cafeaua de
dimineata, apoi dupa-amiaza bei un ceai sau mananci o inghetata, ai deja
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suficiente surse de lichide.

Ideal ar fi in acest caz sa mai adaugi doar 3 pahare de apa, adica cate un
pahar de apa la fiecare masa principala.

Bea apa cu 30 de minute fnainte de fiecare masa principala si vei ajuta
digestia, plus ca vei avea un control mult mai mare asupra apetitului.

Daca ai uitat sa bei apa inainte de masa, poti ajuta organismul sa absoarba
mai usor nutrientii cu un pahar de apa la o ora dupa ce ai mancat.

Evita sa bei prea multe lichide in timpul mesei, deoarece organismul va
consuma energie in plus pentru a digera alimentele.

Un pahar cu apa pe stomacul gol dimineata te ajuta sa previi oboseala fizica
deoarece te hidratezi imediat. In plus, cureti stomacul si intestinele de toxinele
acumulate in organism si ajuti tranzitul intestinal.

Corpul uman este un organism foarte fin care stie sa isi regleze singur
cantitatea de lichide de care are nevoie. Asadar, cel mai simplu si eficient lucru
pe care il poti face este sa inveti sa iti asculti corpul si sa bei apa atunci cand
iti este sete.

Sau si mai bine spus, simti in mod natural daca nivelul de hidratare scade si
cand ar trebui sa bei apa. Totul depinde de cat de activa esti, ce fel de
méncare mananci, cat efort fizic depui sau daca zilele sunt calduroase si
trebuie sa iti asiguri un suport suplimentar de apa.

Cel mai bun indicator pentru a verifica daca te hidratezi corect este "culoarea
urinei”. Urina trebuie sa fie deschisa, de culoarea limonadei; daca este inchisa
la culoare, indica un nivel de hidratare scazut si inseamna ca trebuie sa bei
mai multa apa.

Nu exista o regula stricta pentru cantitatea de lichide pe care ar trebui sa o bei,
insa este foarte important sa iti cunosti propriul organism si sa iti ajustezi
consumul de lichide in functie de propriile nevoi pentru a evita sa ajungi intr-o
situatie critica.

Hidratarea optima si _echilibrul nutrientilor pe care ii asiquri din _alimentatie
contribuie la Energia si Sanatatea organismului.
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Sud).einmnfe din extracte nafurale

Noi femeile, avem nevoie in diferite etape din viata noastra de un suport
nutritional mai puternic.

De exemplu, in cazul unui efort fizic sau intelectual mai intens, in perioada
menstruatiei, in perioada de premenopauza sau perioada de tranzitie spre
menopauza care incepe in medie pe la 40 de ani si dureaza aproximativ 5-8
ani, in menopauza, dupa menopauza, alaptezi sau esti gravida.

De asemenea, in cazul unui sistem imunitar slabit, sau a unor tulburari
digestive precum constipatie, balonare sau dureri abdominale, organismul are
nevoie de un suport suplimentar.

lar, cu ajutorul suplimentelor din extracte naturale poti corecta deficientele
nutritionale, dar si sa mentii un aport adecvat al anumitor nutrienti, in functie
de etapa din viata prin care treci acum.

De exemplu, poti corecta o deficienta de Fier in perioada sarcinii sau a
menstruatiei, o lipsa de Calciu in perioada menopauzei sau lipsa de vitamine
si minerale din premenopauza.

Suplimentele alimentare sunt surse
concentrate de vitamine si minerale sau alte
Ssubstante cu efect nutritional sau fiziologic
precum aminoacizii, enzimele, acizii grasi
esentiali, pre si probioticele.

Suplimentele NU au continut caloric, deci nu
ingrasa si NU sunt medicamente, deci nu provoaca reactii adverse, decat daca
tu ai anumite alergii. De exemplu, daca esti alergica la o anumita substanta din
suplimentul alimentar: polen, nuci, soia, etc; atunci, suplimentul cu un
asemenea continut, in mod evident nu este recomandat pentru tine.

Suplimentele din extracte naturale le gasesti in comert sub forma de capsule,
tablete, pulberi, ceaiuri din plante, produse ale stupului sau preparate lichide.

Suplimentele din extracte naturale obtinute prin procedee tehnologice de tip
liofilizare sunt recomandate si folosite de nutritionisti.

Liofilizarea este un procedeu tehnologic in care este utilizata presiunea si NU
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temperatura, astfel incat produsele respective sa aiba in totalitate elementele
nutritive extrase din plante. Adica sa respecte fitonutrientii si enzimele din
planta, dar si tot ceea ce poate oferi planta drept hrana pentru organism.

Si da, te poti bucura de aceste produse 100% naturale datorita tehnologiei de
astazi.

Si nu este absolut minunat?

Efectul terapeutic al plantelor este cunoscut inca din antichitate, iar acum,
datorita tehnologiei, tu poti beneficia de aceste produse naturale doar la un
click distanta.

lar, daca te gandesti, ca toate suplimentele sunt la fel, iti spun ca gresesti.

De exemplu, suplimentele de sinteza nu indeplinesc interactiunile intre
elementele nutritive, deoarece vitaminele sunt produse in laboratoare prin
procedee chimice, fara a fi extrase din surse naturale.

Absorbtia in organism a suplimentelor de sinteza se realizeaza in proportie de
doar 10-20% si nu vor avea efectul dorit. Practic, nu te vei bucura de
beneficiile nutrientilor deoarece efectul acestora este foarte slab.

Ori, scopul suplimentelor este tocmai acela de a aduce organismului elemente
nutritive complexe si de a ajuta la refacerea si la revitalizarea acestuia pe cale
naturala.

Organismul uman poate sa asimileze si sa foloseasca optim numai vitaminele
si mineralele extrase din surse naturale, NU pe cele din surse sintetice.

Suplimentele din extracte naturale de calitate, obtinute prin procedee de tip
liofilizare, te ajuta sa refaci si sa revitalizezi organismul, deoarece absorbtia
acestora se realizeaza in proportie de 90-98% in organism.

Suplimentele din extracte naturale functioneaza foarte bine si au rezultate
atunci cand sunt asociate cu un stil de viata sanatos. Asadar, suplimentele NU
inlocuiesc miscarea, somnul sau 0 masa sanatoasa.

in cat timp vei obtine rezultate?

Depinde.
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Depinde de gradul de oboseala acumulat si de capacitatea de refacere a
organismului. Fiecare organism este UNIC si are propriul timp de adaptare,
refacere si revitalizare.

De exemplu, pentru majoritatea femeilor care se confruntau cu oboseala
aproape cronica, de mai bine de jumatate de an, recuperarea, respectiv
recastigarea energiei si functionarea in parametrii normali, a avut loc dupa
aproximativ 3-4 luni.

Acestea, dupa ce au introdus in rutina zilnica un program cu suplimente din
extracte naturale, au inceput sa ma simt mai bine chiar din prima luna. lar,
dupa refacere, au vrut sa isi mentina sanatatea si se bucure de energie si
vitalitate in fiecare zi.

Asadar, depinde de ceea ce iti doresti tu sa obtii si pentru cat timp. Cert este
ca rezultatele nu apar peste noapte, le obtii in Timp. Ai rabdare cu Tine, cu
corpul si cu mintea ta.

De asemenea, este foarte important sa ai asteptari realiste. De exemplu, daca
tu te chinui cu aceasta stare de oboseala de aproape un an de zile, nu te poti
astepta ca intr-o luna de zile sa te refaci in totalitate.

Te poti gandi la suplimente ca la o investitie in sanatate. Asadar, este nevoie in
primul rdnd de o schimbare de mentalitate, in care sa privesti suplimentele si
alimentatia sanatoasa ca pe un mod de viata obisnuit. Tocmai de aceea, le iei
pentru problema sau provocarea ta numarul unu.

Asadar, inainte de a cumpara suplimente, citeste informatiile de pe eticheta
produsului. Acestea trebuie sa fie clare si usor de inteles. Verifica lista de
ingrediente si asigura-te ca sunt incluse doar substantele naturale de care ai
nevoie si nu coloranti sau arome artificiale.

Pe langa, continut, provenienta si valabilitatea produsului, suplimentele cu
certificari suplimentare precum Kosher, Halal sau Vegan constituie un avantaj
in calitatea produsului. De asemenea, vechimea pe piata interna sau
internationala a companiei producatoare, chiar si pretul produsului poate
constitui un barem de verificare si nu in ultimul rand, cea mai buna certificare:
a clientului multumit.
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