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Toxine solubile in api Toxine insolubileitn api
(Cristalele) (cerurile)
Exemple Nisip in ochi Mucozititi,sputa

Nisip in articulatii(acid uric)  Puroi din coguni cu vart alb
g1 furunculi,colesterol
Organe  Rinichi, Ficat-vezica-biliara
afectate  Gande sudoripare s sebacee Intestin.
(a1 respiratorii.
Boli Dureroase(nu curg) Nedureroase(curg)

Reumatism,sciatica,calculi Sinuzitd,brongiti,acnee,
renali,eczeme uscate,nevrite. leucoree,eczeme supurante.

Surse Proteini animali,zahar Amudon,grisimi
alb,alimente acidifiante

Cabmet Tehnician Nutritionust Carrnen Meresz




Toxine solubilein apa Toxine insolubilein apa
(Cristalele) (cerurile)

Terapie Terapie lichidi Terapie uscata

» Multe liclude » Plante laxative

» Plante diuretice » Plante hepato-biliare

» Plante sudornitice » Plante pulmonare

» Suprimarea sursei 7 Suprimarea sursei

alimentare de cristale alimentare de cerun

(vezi tabel toxine) (vezi tabel toxine)

Cabmet Tehnician Nutritionust Carmen Meresz




Cum combinam corect alimentele ?

Alimente Peste | Oua | Carne | Branze- flmidﬂngfse Pste | Legu- | Legumi | Nuci
turi o me | -noase | Seminte
Oua NU DA | NU Neutru Neutru DA NU Neutru
Carne NU NU DA NU NU DA Neutru Neutru
Peste DA NU | NU NU DA DA NU Neutru
Branzeturi NU | ™™ NU | DA DA DA | NU DA
Amidonoaser= | Neutru Neutru | Neutru | Neutru DA DA Neutru DA
fainoase cartof orez, porumb
Legume DA DA | DA DA DA DA DA DA
leguminoase | NU | NU | NU | NU DA DA | DA | Neutn
Nuci Seminte | Neutru | "™ | Neutru | Neutru Neutru DA DA Neutru
Fructe NU NU | NU NU NU NU NU NU




Piramida alimentelor antiinflamatorii

u nu mai mult de 2 pahare pe zi

suplimente S — Zilnic

cat mai multe
1 - 2 portii pe saptamana
cat mai multe
1 - 2 portii pe zi
2 - 6 portii pe

Peste si fructe de mar saptameand

——————— 1________—___..- | S -7 portii pe zi

samirge: Wit lharas, drveeilcam



Alcalinizare

Piramida
alimentatiei
cu “hrana vie”
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& Aminoacizi

Proteine
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cereale tarate din fructe legume dulciuri & cereale sucuri &

integrale cereale proaspete verzi deserturi Tndulcite bauturi indulcite gﬁ;ge
—1 [ ~ 1 =
[ DE CE SUNT ] [ DE CE SUNT
BUNI? RAI?
>continut crescut de fibre & © continut scazut de fibre &
substante nutritive substante nutritive
>indice glicemic scazut @ indice glicemic crescut
>mai satul cu mai putine calorii @ca!orii _goale transformate in
stimuleaza in mod natural grasimi
metabolismul @ nivel crescut de glucoza in

sange = oboseala




Fibrele

Terapenr  MNutrisorst b Terapeur MNutritronst
Carmen Meresz Carmen Meresz

adioneaza
Orz,banane,mazire,morcovi,tirate  Se dizolva in apa
solubile — ©vazfulgi ovizfasole,cipsuni, Miresc perioada
miere,pere,cartofi dulci,seminte in, de digerare a
nuci,citrice. hranei.

Fibre Comnopida,varza,morcovi cruzi, Nu se dizolva in
insolubile telind,zucchini,cereale integrale, apa

stecla,gulie. Elimini toxinele
g1 substantele
cancericene.




Proteinele

CATEGORII DE PROTEINE

Proteina Proteina Proteina completa
animala vegetala prin cuplajul alimentelor

sko&. carne nuci,seminte se combina fasole cu:

oua ciuperci porumb,grau
‘branza linte,fasole alune.,nuci
lapte chia,canepa orez brun,seminte

peste naut

mazare se combina orez brun cu:
quinoa nuci,alune
amarant seminte,fasole
soia

spirulina




LISTA GRASIMILOR SANATOASE

avocado ; A
ulei de soia

ulei de cocos

nuci, seminte, alune,
etc

10



Sprijina
procesele
metabolice

Transforma
nutrientii
consumati in
energie

Elimina
substantele
nocive din

organismul nostru

Accelereaza
procesele
biologice




Clasificare

Exista doua feluri de vitamine: liposolubile (solubile in .

grasimi) si hidrosolubile (se dizolva in apa). ,
o 41

Vitamine liposolubile:

Vitamina A (vitamina antixeroftalmica sau retinolul);
Vitamina D (vitamina antirahitica sau calciferol);
Vitamina E(vitamina fertilitatii sau tocoferol);
Vitamina K(vitamina antihemoragEFh‘p

K 2




Vitamine hidrosolubile:

Vitamina B1 (tiamina);
Vitamina B2 (riboflavina, lactoflavina, ovoflavina);
Vitamina B3 (vitamina PP sau acidul nicotinic);
Vitamina B5 (acidul pantotenic);

Vitamina B6 (piridoxina);

Vitamina B8 (vitamina H sau biotina);

Vitamina B9 (acidul folic);

Vitamina B12 (cianocobalamina);

Vitamina B15 (acidul pangamic sau colina);
Vitamina C (acidul ascorbic);

Vitamina P (acidul citric).




Mineralele

Macroelemente

calciu osificare

fosfor transfer de energie
potasiu/sodiu echilibru ionic celular
magneziu impulsuri senzoriale

Elemente vestigiale

fier sinteza hemoglobinei eritrocitelor
sanatatea pielii
formarea cartilagiului si a pielii
sinteza pigmentilor pielii
functionarea glandei tiroide
antioxidant




Alimente vitale pentru organism {?f&)

G Agentide Constructori Actiune de
v |or purificare a tonifiere(alimente
tesuturilor de structura)
Benefic Sistem Tesut Sistem
pentru nervos si muscularsi  cardiovascular si
cerebral, tesut osos digestiv
regenerarea
tesutului
nerves si
cerebral

Terapeut Nutritionist Carmen Meresz
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Nu-ti trata organismul
ca pe un furnal in care
poti sa pui ce vrei
si consideri ca va arde,
pentru ca, s-ar putea
sa te trezesti intr-o zi
si sa realizezi ca
singurul lucru care mai
arde sunt anii din
viata!




