Vispareji ieteikumi, kas sastopami apstiprinatas uztura sistemas :

- Vairot svaigu, termiski neapstradatu un savstarpéji saderigu
darzenu un auglu, to sulu un kokteilu lietosanu uztura;

- Nelietot ceptu; Izslégt produktus, kas satur baltos miltus un cukuru;

- Izslégt no édienkartes dzivnieku produktus, ipasi galu, galas izstradajumus;

- Nelietot alkoholu, tabaku;

- Sautét darzenus ar Udens palidzibu (nedaudz Gdens katla dibena);

- Lietot lidz pusei sautétus darzenus:

(kameér tie vél nedaudz kraukskigi, tajos saglabajas vairak vértigu uzturvielu);

- Sviestu vai ellu lietot mazos daudzumos, tikai ka piedevu sagatavotam édienam;

- Vélams samazinat, jeb pilniba izslégt no édienkartes taukvielas;

- Labakais laiks brokastim ir 1 - 2 stundas péc pamosanas; pusdienot no 12.00 - 13.00;
ieturét vakarinas 3 stundas pirms gulétieSanas;

- Katru dienu (iznemot ipasas atslodzes dienas) ieturét vismaz vienu
veseligu, gatavotu, pilnvértigu maltiti; nelietot atras uzkodas;

- Véelu vakarino$anu aizstat ar zalu vai garSaugu téju;

- Nelietot kafiju, melno un zalo téju;

- Lietot labas kvalitates adeni - nepilnu glazi aptuveni 15 minates pirms édienreizes;

- Rupigi sakoslat edienu (vairak ka 30 reizes vienu kumosu).

- Sadi dzilak baudama édiena gar3a. levérojami pieaug uztura sagremosana.
Uzturvielu asimiléSana visa organisma. NepiecieSams mazaks édiena daudzumes.
Nejutam smagumu kungi, gremos$anas traucéjumus, neuzkrajam lieko svaru.
|zvairamies no holesterina un toksinu uzkrasanas organisma, kas parasti ir
pamatiemesls attistibai vairumam slimibu; gremo3$anas organu, sirds un asinsrites,
kaulu un nervu slimibam.

- Neést steiga un nelietot Skidrumu satraukta noskanojuma;

- Macities atskirt viegla sata sajutu no velmes parpildit kungi, kam seko smaguma sajuta,
organisma nespéja pilnvertigi sagremot un izvadit apésto partiku;

- Viena édienreize lietot saderigu produktus; mazinat dazadu produktu daudzumu
lidz pat vienam produktam édienreizé;

- Lietot dabigus augus/augu formulas uztura bagatinasanai un organisma attirisanai;
Ajarvédas un/vai Tibetas medicinas preparatus.

To lietoSanai nav nepiecieSama arsta rekomendacija.

- Biezi lietot augus un produktus, kas aug dzimteng;

- Lietot piedevu maltitém augu maisijumus, jeb garsvielas
ka KURKUMA ( angliski Turmeric ), INGVERS ( angliski Ginger ), FENHELIS (ang. Fennel),
KUMINS (angliski Cumin), u.c. Svaigu ingvera sakni iesp&jams iegadaties lielveikalu
darzenu nodalijuma. GarSvielas pieejamas garsvielu nodala. Retakas pieejamas
eko-produktu veikalos.



