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Program obnizenia wagi przy pomocy preparatow ,,dr Nona’

Opracowany na podstawie na podstawie serii ,,Twoje zdrowie z dr.Nong”

Wprowadzenie

Nagte pogorszenie sytuacji ekologicznej i jakosci naszego zycia, doprowadzito do zaburzen
procesdéw przemiany materii w naszym organizmie oraz do powstania nowych choréb
i nasilenia sie starych.

Przejawia sie to réwniez w pojawieniu sie coraz wiekszej ilosci oséb z ostabionym uktadem
odpornosciowym, z ciezkimi formami réznych schorzen, ze sporymi zmianami i komplikacjami
w pracy organéw wewnetrznych i uktadéw, z nadwaga.

Niniejsze wydanie jest poswiecone problemom uzdrawiania organizmu tak zewnatrz,
jak i wewnatrz przy regularnej pielegnacji skéry, wtoséw itp. Opisuje jednak przede wszystkim
sposoby efektywnego i absolutnie naturalnego zmniejszenia wagi.

Wszystkie te programy przewidujg wykorzystanie wyjatkowych preparatéw izraelskiej firmy
,Dr.Nona International Ltd.”, ktére zostaty opracowane w znanej izraelskiej klinice LENOM i przeszty
szereg badan i atestdw w 14 wiodacych instytutach naukowo-badawczych w Rosji, jak i na catym
Swiecie.

Podstawg wszystkich produktéw jest Kompleks bioorganomineralny Morza Martwego, ktory
zostat wynaleziony w 1989 roku prze grupe izraelskich naukowcéw(lekarzy, biochemikow, fizykow)
pod kierownictwem dr Nony Kuchiny. Kompleks ten zawiera optymalng synteze organicznych
i nieorganicznych substancji niezbednych dla naszego organizmu. W jego sktad wchodza:

e Zyciodajna sita Morza Martwego — wyciag z arche bakterii, ktéra jest najstarszg
komérka na Ziemi; owa komodrka jest nosnikiem informacji bioenergetycznej
i kilkakrotnie wzmacnia efektywnos¢ preparatow;

e Ekstrakty i wyciagi z roslin leczniczych, ktore sg znane ze swoich wifasciwosci
uzdrawiajgcych od czaséw starozytnego Egiptu i Chin; olejki aromaterapeutyczne
posiadajgce wtasciwosci przeciwzapalne, dziatajgce na mechanizmy samoregulacji
naszego organizmu; majg rowniez pozytywny wptyw na sfere emocjonalng oraz
pomagajg zachowac zdrowie i urode skéry i wiosow.

e Substancje nieorganiczne - mineraty i bimetale Morza Martwego, ktére s3
wykorzystywane w medycynie od tysiecy lat; te komponenty wnikajg do systemu
obronnego fermentdw i antyutleniaczy, tym samym neutralizujgc dziatanie wolnych
rodnikéw.

Dziatanie produktow i ich efektywnos¢ opiera sie na szybkim przenikaniu substancji do krwi i braku
jakichkolwiek chemicznych srodkdw konserwujgcych.



Wiekszo$¢ produktow posiada System Autotroficzny( SAU) — najnowszy wynalazek firmy,
know-how kompanii. Ten system wykorzystuje zasoby niewykorzystane w martwych komdrkach
wtornego wykorzystania przez organizm.

Poniewaz produkty zawierajg tylko sktadniki naturalne, nie powodujg skutkéw ubocznych.

Sg bezpieczne dla dorostych i dzieci i nie powodujg uzaleznienia. Stosowanie produktéw firmy
,Dr.Nona” likwiduje uboczne dziatanie innych lekédw np.: antybiotykdw Iub produktéw
hormonalnych.

Rozdziat 1
Otytos¢: program uzdrawiania

Otyfos¢ - jest obecnie bardzo rozpowszechniong chorobg, ktéra polega na powaznym zaburzeniu
przemiany materii. Towarzyszy jej nagromadzenie ttuszczu w miejscach szczegdlnie narazonych na
odkfadanie sie.

Jest wiele przyczyn otytosci. Jedng z podstawowych jest przejadanie sie, czesto od dziecka-
nawyk lub u dorostych pod presjg trybu zycia. Duze znaczenie ma tez dziedziczny czynnik
predyspozycji do tycia, czynnik emocjonalny - zajadamy nasze problemy, brak poczucia
bezpieczenstwa, brak ruchu, wysokokaloryczne diety.

Osoby cierpigce na otyto$¢ czesto skarzg sie na szybkie nabieranie masy ciata, dusznosci, ogdlne
ostabienie, nadmierne pocenie sie, bdle i zawroty gtowy, apatycznos¢, bdle w stawach, czeste
zaparcia.

Przy tej chorobie figura i postawa cztowieka ulega deformacji, zmienia chdd, szybko traci
lekkos$¢ i swobode ruchdw. To choroba zdradliwa, poniewaz, nie tylko bliscy i znajomi, ale sam chory
nie uwaza sie za chorego i nie podejmuje zadnych dziatan, aby sie leczyé.

Ten okres beztroski trwa dtugo, az do patologicznych zmian w organizmie.

Otytos¢ sprzyja bowiem rozwojowi choroby uktadu krazenia, dolegliwosciom watroby
i woreczka zétciowego, trzustki i wielu innych organéw. W wyniku zaburzen uktadu
wewnatrzwydzielniczego czesto pojawia sie cukrzyca. Czesto u kobiet pojawiajg sie z w cyklu
miesigczkowym, nieptodnos¢ lub zwiekszone ryzyko poronienia. U meziczyzn czasem dochodzi do
ostabienia pociggu i potencji.

Ponizej podaje przyktadowe programy uzdrawiania przy otytosci.
Zapamietaj!!!!

1. Waga waha sie w ciggu doby w przedziatach 2,5 kg, co jest zwigzane ze zmianami
wodnego bilansu organizmu.

2. W dniach przed menstruacyjnych, oraz w przypadku stosowania duzej ilosci soli,
zwiekszenie wagi moze by¢ zwigzane ze zwiekszeniem ilosci wody.
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Catkowita waga nie wskazuje na wspdtzalezno$¢ masy ttuszczowej i tkanki miesniowej
organizmu. Tkanka miesniowa wazy wiecej niz ttuszczowa. Jesli w rezultacie ¢wiczen
fizycznych, tracicie 1 kg komoédrek ttuszczowych, ale przybywa 1 kg masy miesniowej,
waga tego nie pokaze tylko zmiana cm w obwodzie.

Zasady obnizania wagi.

Cwiczenia fizyczne sg zawsze bardziej pozadane niz dieta.
Nie mecz sie dietami.

Karm swoje ciato, a nie komérki ttuszczowe.

Jedz czesto ale niewiele.

Nie jedz pézno wieczorem.

Unikaj produktow z duzg zawartoscig ttuszczéw.

Obowigzkowe elementy programu odchudzania sie:

Wypracowanie motywacji do zdrowego odzywiania sie i podniesienia fizycznej
aktywnosci.

Wyrazne postawienie gtéwnego, dtugoterminowego celu - osiggniecia idealnej wagi

( opracowanie, przestrzeganie rozktadu dnia i ¢wiczen fizycznych, dobdr indywidualnego
programu obnizenia wagi.

Wizualizacja i konkretyzacja celu.

Zmian zachowan i przyzwyczajen.

Wyksztatcenie sobie wiary w siebie i w sukces.

Psychologiczna wytrwatos¢ w przypadku zaktdcenia diety.

Stworzenie zdrowej konkurencji - kto wiecej schudnie!

Zasady chudniecia:

o Trzeba znac swojg witasciwg wage ciata; istnieje wiele kryteriow okreslenia wtasciwej

wagi- najwazniejsze nie jest chudniecie tylko osiggniecie zdrowia i dobrego
samopoczucia!l

e Nalezy zna¢ koniecznie indywidualne przyczyny swej otytosci; czy to jest efekt

przejadania sie i matej ilosci ruchu czy przyjmowania preparatow medycznych typu
hormonalne czy sterydy(czasem wystarczy je odstawic).

e Trzeba poznaé podstawowe zasady wszystkich wspétczesnych sposobdow chudniecia.

Nalezy uzmystowi¢ sobie, ze nie ma takiego sposobu chudniecia, ktéry pozbawi nas
zbednych kilogramoéw bez naszego wysitku. Zbedna waga nie jest epizodem naszego
zycia, ktéry zniknie po schudnieciu. Nie warto wierzy¢ reklamom proponujacym
schudniecie bez naszego udziatu w ciggu 2-3 tygodni; na pewno odzyskacie swoja
wage lub nawet zwiekszycie po ,,cudownej” kuracji!

e Trzeba dobraé¢ wtasny, indywidualny program obnizenia wagi. Program osobisty

powinien uwzgledniac¢ wszystkie niuanse Waszych przyzwyczajen i sposobu zycia. Np.;
katowanie sie dietg opartg na produktach mlecznych-ktdrych nie lubicie, nic nie da!



e Po

zakonfczeniu programu nalezy przestrzega¢ wypracowanych nawykéw

zywieniowych. Wiele osdb po osiggnieciu celu nie utrwala go, a to jest najbardziej

ztozony etap wypracowania nowych przyzwyczajen!

Rozdziat 2

Program uzdrawiania przy otytosci

Preparaty gtéwne

Nazwa produktu

Cel stosowania

Zastosowanie

Ravseen 1. Stymulacja funkcji przemiany 2 kapsuftki przed positkiem
materii rano i wieczorem
2. obnizenie wagi nie popija¢ mlekiem
3. zapobieganie rozwojowi chordb
uktadu sercowo- naczyniowego

Gonseen 1. wydalenie toksyn i ttuszczu zaparzac ( 80-90 stopni C)
z organizmu jedng saszetke na 1 litr wody,
2.normalizacja poziomu cukru parzy¢ 10-15 minut;
we krwi pi¢ na czczo i miedzy positkami
3.przy zapaleniach uktadu oddycha-
nia i uktadu trawienia
4.poprawienie pamieci i jasnosci
umystu

Dakseen 1. zmniejszenie apetytu 1/2 ptytki codziennie
2.regulacja mikroflory zotadka rano na czczo- 30 minut
3. poprawienie krazenia przed positkiem,
4. normalizacja cukru we krwi obficie popijajac woda

Preparaty dodatkowe
Cleanseen 1. przy schorzeniach i zaburzeniach 2-3 kapsutki w drugiej potowie dnia

uktadu pokarmowego 15 minut po positku,
2.oczyszczanie uktadu popijajac wods.
pokarmowego

Phase 3 1. przy stosowaniu dtugotrwatej 1-2 kapsutki rano

diety dla obnizenia wagi
2. przy schorzeniach uktadu
wewnatrzwydzielniczego;

15 minut przed positkiem




hormonalnego

3.przy chorobach uktadu oddychania
oraz uktadu trawienia

4.przy zaparciach i zapaleniach
okreznicy

Okseen 1. przy chorobach ukfadu 1 kapsutka -rano
Sercowo-naczyniowego oraz w czasie positku, popi¢ woda
zaburzeniach peryferyjnego
krwioobiegu Nie stosowac jednoczes$nie
2.w celu nasilenia popedu z Ravseenem !
seksualnego u mezczyzn i kobiet

Yamseen 1. normalizacja snu, stanu 2 kapsutki przed snem
psychicznego i emocjonalnego popijajac 1-2 szklankami wody
2.przy schorzeniach ukfadu
Sercowo-naczyniowego

Lovseen 1. przy schorzeniach oskrzeli 1-2 kapsutki rano,

i ptuc 15-20 minut przed positkiem.
2.poprawienie pamieci
i koncentracji Nie stosowac razem z Okseenem!
3.przy ciggtym zmeczeniu
i ostabieniu
4. w celu nasilenia popedu ptciowego
Preparaty do wyboru
PDU 1.odnowienie mikroflory zotagdka 1-2. 1 tyzeczka nie rozcieficzonego

Ptyn do ptukania ust

2.przy zaparciach i zapaleniach
okreznicy

3. Przy schorzeniach uktadu
oddechowego

PDU rano na czczo

3. 1 tyzeczka na 1 szklanke wody
pi¢ 3-4 razy dziennie lub

robi¢ inhalacje 1 raz dziennie

Kwartet soli

1. profilaktyka zaburzen snu-Lawenda
2.przy bdlach ndg - tymianek
3.profilaktyka i leczenie organdéw
oddychania- Rumianek, Eukaliptus
4.zwiekszenie zdolnosci do pracy,
podniesienie na duchu,
zwiekszenie popedu seksualnego
Ylang-ylang

1-4. Kgpiel: 1tyzka soli na 1/2 wanny
woda: temp. 37-40 stopni C

inhalacje solami: Rumianku, Tymianku
1 tyzeczka na 1 szklanke wody




Dynamiczny krem

1. przy bélach gtowy

1,3 smarowac miejsca tetna

nawilzajacy 2. profilaktyka przeziebien i d6t brzucha
i zapalenia oskrzeli 2. smarowac skrzydta nosa, gardto,
3. podnosi zyciowa witalnos¢ klatke piersiowq i miejsca tetna.
Dezodorant 1.przy obfitym poceniu sie Smarowac czystg skdre na stopach

ciata i stép
2. przy $ciemnianiu sie skory
pod pachami

oraz w miejscach obfitego
wydzielania sie potu.

Maseczka itowa

1. regeneracja tkanki skérnej
2. uelastycznianie tkanki skornej

Naktada¢ na miejsca
nagromadzenia tkanki ttuszczowej
rano; zmywac wieczorem
po ¢éwiczeniach fizycznych.

Rozdziat 3

Trzy programy odchudzania

Wszystkie programy zredukowania wagi zawierajg preparaty firmy ,, Dr. Nona” co pozwala:

1. Rekompensowaé niedobdr witamin, mineratéw

wiasciwego funkcjonowania organizmu;

mikroelementédw niezbednych do

2. Poprawic proces przemiany materii, co znacznie sprzyja zrzuceniu nadwagi;

3. Roéwnolegle prowadza¢ uzdrawianie organizmu.

Zaleca sie faczy¢ wszystkie programy z dodatkowymi metodami zmniejszania wagi, ktére opisane sg

w nastepnym rozdziale.

Program pierwszy — Herbata Gonseen

Ten program zalecany jest szczegdlnie dla oséb z alergig i réznymi wysypkami, z czestymi zmianami

ci$nienia, schorzeniami uktadu moczowo-ptciowego.

Nalezy wypijac 2-3 szklanki naparu na czczo na 20 — 30 minut przed positkiem. Parzy¢ 1 saszetke na

Y% litra goracej wody.

Gonseen:

1. Wydala toksyny i ttuszcze z organizmu.




2. Stymuluje uktad odpornosciowy.
3. Daje sity witalne, poprawia pamieé, jasnos¢ umystu i wytrzymatosc fizyczna.

taczyé z:

1. Dietami,
2. Chodzeniem lub kazdym innym wysitkiem fizycznym.

Program drugi — Ravseen

Ten program jest wskazany szczegdlnie osobom cierpigcym na choroby ukfadéw:
pokarmowego, wydalniczego, sercowo - naczyniowego, ptciowego; choroby skéry, osobom
z predyspozycja choréb nowotworowych, osobom starszym.

Program pierwszy i drugi mozna tgczyc¢ ze sobg! Zwieksza sie efektywnos¢ dziatania!
Ravseen zazywac wg schematu:

1 dzien — 1 kapsutka 1 raz dziennie,
2 dzien — 2 kapsutki 1 raz dziennie,

3 dzien — 3 kapsutki 1 raz dziennie,
4 dzien — 4 kapsutki 1 raz dziennie,
5 dziend — 5 kapsutek 1 raz dziennie,
6 dzien — 5 kapsutek 2 razy dziennie,
7 dzien — 5 kapsutek 2 razy dziennie,
8 dzient — 5 kapsutek 2 razy dziennie,
9 dzien — 5 kapsutek 1 raz dziennie,
10 dzien — 4 kapsutki 1 raz dziennie,
11 dzien — 3 kapsutki 1 raz dziennie,
12 dzien — 2 kapsutki 1 raz dziennie,
13 dzien — 2 kapsutki 1 raz dziennie,
Dalej powtarzaé wg w/w schematu.

Kapsutki zazywac 5 minut przed positkiem, popijajac 1-2 szklankami wody lub
Gonseenu. ( nie popija¢ nabiatem!)



Ravseen:

Stymuluje przemiane materii w organizmie.
Podnosi zyciowg witalnos¢.

Wydala toksyny i ttuszcze z organizmu.
Wzmacnia system odpornosciowy.
Normalizuje ukfad trawienia.

o vk wnNE

Zapobiega rozwojowi choréb sercowo-naczyniowych i onkologicznych.
UWAGA: poniewaz produkt zawiera tran, nie jest zalecany dla oséb uczulanych na ryby!
taczyé z:

1. Dietami, 2. Spacerami.

Program trzeci - uniwersalny

Ten program zalecany jest absolutnie dla wszystkich i nie ma zadnych przeciwwskazan. Czas jego
trwania zalezy od tego, o jakg ilo$¢ kilogramodw chce sie schudngé. Gwarantowane jest zrzucenie 4-5
kg tygodniowo pod warunkiem bezwzglednego stosowania sie do diety.

Rano ( na czczo): Gonseen ( 1-2 szklanki)
10:00 Ptytke Dakseen popic szklankg wody,
12:00 1 owoc ( jabtko, gruszka lub 2 pomarancza, lub kazdy inny owoc wg gustu oprécz banandw)

14:00 Soupseen i kromke zytniego pieczywa, satatka ( 2 ogérki, 1 pomidor, cebula, sél i pieprz do
smaku. Przyprawa sok z cytryny lub 1/2szklanki kefiru),

17:00 Soupseen i satatka jak wyzej.

19:00 Ptytke Dakseen popijajac 1-2 szklankami wody,
21:00 Cleanseen — kapsuftki.

Przed snem 1 owoc lub szklanka chudego kefiru.
Dziatanie:

Gonseen: patrz program pierwszy.

Dakseen:

1. Oczyszcza organizm z: toksyn, radionuklidéw i metali ciezkich.
2. Zwieksza wydolnos¢ sercowa.
3. Podnosi zyciowg witalnosé.



4. Normalizuje prace i mikroflore zotadka.
5. Zmniejsza faknienie.

Soupseen:

1. Zapewnia organizmowi catodzienne zapotrzebowanie na mineraty, witaminy, aminokwasy,
ttuszcze i weglowodany.

2. Zwieksza przemiane materii, sprzyja lepszej pracy uktadu pokarmowego i pfciowego.

3. Pomaga organizmowi w naturalnym procesie uzdrawiania, odmtadzania i regeneracji
komorek.

4. Niezastgpiony produkt odzywczy w postaci zupy.

Cleanseen:

Oczyszcza uktad pokarmowy i odnawia jego mikroflore.
Profilaktyka zaparc i choréb uktadu pokarmowego.
Reguluje przemiane materii.

Wydala toksyny z organizmu.
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Podwyzsza funkcje wydzielnicza.
Zaczyna dziafta¢ na 2 — 3 dzien od poczatku kuracji.

taczyc¢ ze spacerami.

Rozdziat 4
Towarzyszace terapie

Réwnolegle z programem uzdrawiania produktami, konieczne jest stosowanie leczniczych
metod:

1. Odzywianie dietetyczne

Jest to podstawowy sposéb walki z otytoscig. Rozdzielne odzywianie jest najbardziej przystepnym
i nie wywotujgcym zadnych dolegliwosci wariantem obnizenia wagi, ktéry mozna polecaé praktycznie
kazdemu. Sedno w tym, ze zotgdek ma gitéwnie kwasowe Srodowisko. Dwunastnica, proste
przedtuzenie zotadka, posiada gtdwnie zasadowe s$rodowisko. Oba $rodowiska sg wazne dla
,obrébki” réznych substancji odzywczych, co pozwala nam by¢ , wszystkozernymi”. Wiadomo,
ze kwasowe i zasadowe S$rodowiska neutralizujg sie nawzajem, wiec gdy mieszajg sie mamy
zagwarantowane odbijanie sie, nieprzyjemny zapach z ust i niestrawnosé. Dlatego rekomenduje sie
program rozdzielnego odzywiania, w ktérym wszystkie produkty dzielg sie na kwasowe, zasadowe
i mieszane.

Podstawowg zasadg diety rozdzielnej jest nie tgczenie w jednym positku produktow z grupy biatkowej
i grupy weglowodanowej. Produkty z obu grup mozna natomiast taczy¢ z grupg neutralng. Oprocz
tego korzystamy z kilku dobrych rad:



e jemy wylacznie naturalne i petnowartosciowe produkty spozywcze,

e przed kazdym positkiem dobrze jest wypi¢ szklanke soku ze s$wiezych warzyw, wody
mineralnej lub owocowej niestodzonej herbaty,

e kazde z dan gtownych (tj. obiad i kolacja) powinno zawiera¢ przynajmniej jeden naturalny
ekstra spalacz ttuszczu, np. witamina C, magnez, zelazo, wapn, jod, chrom, karnityna.

w diecie rozdzielnej wyrdzniamy trzy grupy produktow:

1.Grupa biatkowa - to biatko zwierzece oraz nabiat, czyli: mieso, wedliny, dréb, ryby, jaja, mleko,
jogurty, sery z6tte i biate oraz warzywa strgczkowe.

Mieso gotowane, gotowany dréb, gotowane kietbasy i wedliny, gotowane, niewedzone ryby,
gotowane owoce morza, wyroby sojowe, jajka, mleko, ser z6tty o zawartosci ttuszczu do 50%,
gotowane pomidory, soki owocowe, wytrawne wina, herbaty owocowe, owoce jagodowe (oprécz
czarnych jagdd), owoce ziarnkowe (oprdocz stodkich miekkich jabtek), owoce pestkowe, winogrona
owoce cytrusowe, owoce egzotyczne (oprocz banandw oraz Swiezych fig i daktyli).

2. Grupa neutralna - sg to warzywa (WYLACZAJAC ZIEMNIAKI | KUKURYDZE), owoce, nasiona
(stonecznik, orzechy etc.), oleje, oliwa, masto, midéd i stodzik, kawa i herbata, soki warzywne

i owocowe, woda, ttuszcze (oprécz utwardzanych, biatych ttuszczow), zakwaszane produkty mleczne,
stodka Smietana i Smietanka do kawy, sery o zawartosci ttuszczu min. 60% , biate sery,
surowe lub wedzone wedliny, surowe mieso, surowe, marynowane lub wedzone ryby,
warzywa i sataty, grzyby, kietki i zarodki, ziota i przyprawy, orzechy (oprécz ziemnych) i nasiona,
czarne jagody, rodzynki, oliwki, zo6ttko, drozdze, bulion warzywny, wysokoprocentowe czyste
alkohole, zelatyna.

3. Grupa weglowodanowa - pieczywo, kasze, ptatki, musli, ryz, ziemniaki, makarony, owoce suszone,

cukier, kukurydza, ciasta, inne stodycze.., zboza petnoziarniste, kasza gryczana,
produkty petnoziarniste, ziemniaki, banany, kruche i stodkie jabtka, swieze figi i daktyle,
suszone owoce (oprdocz rodzynek), fruktoza, midd, syrop klonowy, nektary z gruszek i jabtek,
maka ziemniaczana, proszek do pieczenia, budyn

W positkach mozna taczy¢ dowolnie produkty z grup 1 i 2 oraz 2 i 3 (czyli grupa biatkowa
z neutralng albo grupa weglowodanowa z neutralng). Wykluczone jest taczenie grupy biatkowe;j
z weglowodanowa.

Nie mozna wiec jes¢ mleka z ptatkami, a jedynie z owocami. Nie mozna miesa z ziemniakami ani
z ryzem, ale np. ryz z duszonymi na tyzeczce oleju warzywami itd...

ZABRONIONE w tej diecie: ttuste mieso, kwasne jabtka, motylkowe, arachidy, groch, zboza, chleb

z dzemem, gorgce paszteciki, midd i syropy. Produkty te sg szczegdlnie trudno przyswajalne i czesto
sg zrédtem dyskomfortu i gnilnego zatrucia zotadka.
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Ten wariant diety naturopatycznej nie jest ukierunkowany szczegdlnie na obnizenie wagi. Jest to
zdrowy sposob naturalnego odzywiania. Nie ma koniecznosci liczenia kalorii, ale nalezy stosowac
zalecenia prawidtowego odzywiania:

jesc tylko w przypadku uczucia gtodu,

trenowac swoj apetyt i panowad nad nim,

nigdy nie jes¢ przy umystowym i fizycznym niedomaganiu,

nigdy nie jes¢ bezposrednio przed, w czasie i po ciezkiej pracy,

o doktadnie przezuwac i nawilzaé kazdy kes,

e unika¢ szybkiego jedzenia i przejadania sie,

o wybiera¢ pokarmy wedtug indywidualnej przyswajalnosci i korzysci dla organizmu.

2. Dni scistej diety odchudzajace;j

Dwa razy w tygodniu konieczne jest przeprowadzenie Scistej diety odchudzajacej-
weglowodanowej lub biatkowe;.

Weglowodany: surowe lub upieczone jabtka w ilosci 1,5 kg na 5 positkdw co 3 godziny.

Biatkowe: kefir, zsiadte mleko, lub maslanka w ilosci 1,5 | na 6 razy po 250 ml.

3. Cwiczenia fizyczne

Warto pamietaé, ze kazdy rodzaj aktywnosci miesniowe] stwarza dodatkowe obcigzenie dla
kregostupa oraz uktadu sercowo-naczyniowego. Dlatego tez gimnastyke leczniczg najlepiej zaczynaé
od lekkich ¢wiczen rozgrzewajgcych powoli wprowadzajac bardziej skomplikowane.

Bardzo dobre efekty daje ptywanie w basenie, chodzenie, lekkie powolne ruchy taneczne.

Zredukowanie wagi przy pomocy ¢wiczen ma bardzo duze znaczenie. Ponizszy schemat szybkiego
chodzenia jest bardzo dobry dla kazdego, przy odchudzaniu:

e 1 tydzien — chodzenie w ciggu 30 minut 4 razy w tygodniu,
e 2 tydzied — chodzenie w ciggu 40 minut 5 razy w tygodniu,
e 3 tydzien — chodzenie w ciggu 50 minut 5 razy w tygodniu,
e 4 tydzien - chodzenie w ciggu 30 minut 6 razy w tygodniu,

Krok powinien by¢ szeroki i dynamiczny, i co najwazniejsze szybki. Do tego najlepszym obuwiem beda
buty sportowe.

4. Zabiegi wodolecznicze

Jako podstawowy zabieg wodoleczniczy zaleca sie prysznic kontrastowy — 30 sek. oblewa¢ sie
ciepta wodg ( nie goracg!), 10 sek. zimna.
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5. Masaz i samo masaz

Najlepszym sposobem bedzie masaz, ktéry jest w stanie nie tylko polepszyé przemiane materii
i zmniejszy¢ wage, ale przede wszystkim zmniejszy¢ obcigzenie kregostupa, zapobiec rozwojowi
zapalenia stawow i kregdw szyjnych. Wszystkie powyzisze zalecenia trzeba kontynuowac
réownolegle z programem odchudzania. To zapewni wspaniate samopoczucie i pomoze nie
dopusci¢ do uzbierania zbednych kilogramoéw oraz komplikacji ze zdrowiem.

Na zakoriczenie trzeba zauwazy¢, ze ten program ma na celu powrdt do zdrowia. Oddzielne
czesci tego programu przyniosg ogromny pozytek, lecz zrealizowanie catego programu
zlikwiduje problem. Powodzenia!

Literatura:

N.W. Krawiec ,, Jezeli chcesz schudngé — Poradnik dla osdb, ktére chcg zrzucié zbedne
kilogramy”.

)

Biblioteka Kliniki Lenom t. 4 ,, Program obnizenia wagi przy pomocy preparatéw ,, Dr. Nona”.
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»Morze Martwe dostepny dar, ktéry uzdrawia” - Jak stosowac preparaty firmy , Dr. Nona

Opracowata: Dorota Bagrowska
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