Uztura simfonija saskanigai gremosanai!

Cilvéka dzivibu uztur nevis tas, ko vins éd, bet tas, ko vins
sagremo. Tas vienadi attiecas gan uz pratu, gan kermeni!
(BendzZamins Franklins)

Drosi vien esi pamanijusi, ka pédéjo gadu laika informacija
un priekSstati par veseligu uzturu ir loti mainijusies. Vai tas
nozimé, ka viss iepriekséjais, ko zinajam par to, ir izmetams
miskasté? N&, bet, pateicoties daudzu zinatnu sadarbibai
un pieredzei, ir uzlabojusies izpratne par energétiskajiem
procesiem daba un cilvéka. Un galvenais atslégas vards ir -
HARMONIJA!

Arvien vairak cilvéks sak sadarboties ar dabu, nevis cinities
pret to. Jo vairak tuvinasimies dabas ritmiem un
procesiem, jo harmoniskak un veseligak jutisimies. Vai tas ir
stasts arl par svara samazinasanu? Protams, jo, saprotot,
ka man ir liekais svars, es pienemu, ka ir izjaukts lidzsvars
mana organisma, un pirmais un galvenais uzdevums ir
atglt So lidzsvaru.

Vai esi kadreiz iztélojusies partikas celu, kas tai ejams, lai
organisms iegltu visu nepiecieSamo un atdotu
parpalikumus? Ja més éstu tikai to, kas atrodams dab3,
tad par gremoSanas procesiem neb(tu jauztraucas, jo
daba ir dzilas harmonijas pilna! Bet realitate uzliek
nopietnu slogu gremosanas sistémai, par ko liecina kunga
dedzinasana, védera psanas, partikas alergijas, hipovita-
minoze, hroniski aizcietéjumi, migréna u.c. veselibas
traucéjumi.

Ja gribam gt energiju un citus labumus veselibai no t§, ko
apédam, tad iespéu robezas varam nakt paliga
kunga-zarnu traktam, izvéloties labakas uzturvielu
kombinacijas, kas nodroSinatu efektivu gremosanu, uztur-
vielu, vitaminu un mineralvielu uzstksanaos, labu passajatu
un slaidu augumu!

Bdsim draudzigi savam kermenim!

Sirsnibg,
Inga Plce

Harmoniska édiena uznemsana

0 Samazini skidruma uznemsanu ar partiku, kas atskaida
gremoSanas sulas koncentraciju.

) Ed auglus pirmos vai atseviski, jo tie satur visvairak
Skidruma un to gremosanai tiek patéréts vismazak laika
un energijas.

Ediena temperatdrai jabat ne augstakai par 40° C,
pretéja gadijuma gremoSanas trakta glotada tiek
bojata, jo olbaltums sak noardities, temperatarai
sasniedzot 60° C.
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Haotiska édiena uznemsana apgratina gremosanu, lidz
ar to notiek partikas triidésana, kas noved pie Stnu
izmainam.

1) Kartiga partikas sakos|asana paaugstina tas biologisko
vértibu.

0 Gremosanas sistéma olbaltumvielu, oglhidratu un auglu
SkelSanas procesi atSkiras un pieprasa noteiktu vides
pH. Olbaltumvielam nepiecieSama skaba vide,
oglhidratiem — sarmaina vide, lai tas pietiekami atri
saskeltos lidz organismam atpazistamam substancém.

NodroSinot adekvatu vidi, notiek pilniga uzturvielu
Skel3anas un uzsuksanas, kas samazina to patérinu.
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Ja sekojam ieteicamam édienu kombinacijam, més
ietaupam energiju, kas tiek izmantota atkritumvielu
izvadiSanai no organisma, tadgjadi attirot to un
palielinot dzives energiju.
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Skabie augli

Greipfrats, Apelsins, Mandarins, Citrons,
Laims, Ananass, Granatabols, Dzérvenes,
Skabi aboli, Skabie kirsi, Zemenes, Kivi

Avenes

Neitralie augli

Neitralie augli, Aboli, Bumbieri,
Plimes, Aprikozes, Persiki, Nektarini,
Mellenes, Zilenes, Kirsi, Papaija,

Olbaltumvielas
Gala, Zivis, Jaras veltes, Olas

Paksaugi
Zirni, Pupas, Lécas, Kukuraza

Udens un
Skidrums

Saldie augli
Mango, Vinogas, Hurma,
Banani, Dateles, Viges,
Zavétie augli,
Melone

Taukus saturosi
olbaltumi

Siers, Piens, Jogurts, Kefirs,
Avokado, Olivas, Rieksti,
Séklas

Saliktie oglhidrati +
koncentréti tauki
Maize, Kartupeli, Makaroni, Risi,
Graudaugi, Milti, Sviests,
Kréjums, Ella

Darzeni
Lapu salati, Kaposti, Tomati, Gurki,
Cukini, Baklazani, Brokoli, Paprika
Paksu pupinas, Saknes

Cukuru
saturosi produkti

Konditorejas izstradajumi,
Kadkas, Konfektes

Ediena kombiné&sanas un uznemsanas noteikumi

Labi sakos|a partiku!

Desertu &d pirmo vai atseviski!
Auglus éd 30-60 min. pirms maltites.
Meloni éd atseviSki no visiem augliem!
Ed koncentrétas olbaltumvielas un

labibas produktus atseviSkas maltités.

Ja viena maltité éd olbaltumvielas un
cieti saturosus produktus, tad éd
kopa ar darzeniem.

Ediena gremosanas laiks

0 Ed dabisku, lokali audzétu un ) UOdens 0-10 min. ) Cietais siers 4-5h
svaigu partiku! ) sula 15-30 min. ) Jiras veltes 4-8+h
O iska = atiski i _
- Termiska apstrade batiski ) Augl 0,5-1h Gremoganas galaprodukti izdalas 18-24 h laika.
samazina tas biologisko vértibu. ) Darzeni 1-15h T - -
— . . . ", ' Kombiné tas partikas grupas, kas sava starpa
0 lzsaki pateicibu par jebkuru > Zivis 1-15h “draudzéjas”!
N édienu, ko éd! ) Piens, biezpiens 1-2h figurasdraugi.lv
. - - - WWW. .
) leklausies sava kermeni! /' Graudaugi 1-2h Térbatas iela 59/61 - 1, LV 1001, Riga
I’ Paksaugi, séklas, rieksti 2-3h Talr. 67360771, 26185852, e-pasts: info@figurasdraugi.lv
) Gala 3-4+ h © 2012 Figarras Draugi, Slaiduma formula ir registréta firmas zime.
' Si materiala kopésana un izplati$ana ir Autortiesibu likuma
parkapums!
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