
נכונהלתזונההדברותעשרת
ונבטים.מצליביםירוקים,עליםובמיוחדוהצבעיםהסוגיםובמגווןירקותבאכילתלהרבותמומלץ.1

דגניםדלעת),גזר,תפו"א,(בטטה,עמילנייםירקותשונים,בצבעיםפירות-מלאותפחמימותלצרוךמומלץ.2

שעועית).אפונה,עדשים,(חומוס,וקטניותטף)כוסמין,אורז,כוסמת,(קינואה,מלאים

ולהמעיטלבנים,קמחיםאגבה),(כמולמיניהםסירופיםוחום,לבןסוכר-"פשוטים"מסוכריםלהימנעמומלץ.3

באלכוהול.

זיתים,טחינה,(אבוקדו,מלאוכמזוןטיגון,ללאקוקוסושמןזיתשמןכמו–קרהבכבישהשמןלצרוךמומלץ.4

וטיגון.מעובדיםמשמניםולהימנעקטניות)ושקדים,אגוזיםקוקוס,

שקדים,אגוזים,פטריות,קטניות,-כמוממזונותמהצומחחלבוניםולצרוךמהחיבחלבוניםלהמעיטמומלץ.5

איכותי.חלבוןלגוףלספקכדיוקטניותמלאיםדגניםבארוחהלשלבמומלץדגנים.טחינה,

–מעובדממזוןלהימנעומומלץהימליה)(אטלנטי,אמיתימלחעםאורגניביתית,בהכנהטרימזוןלאכולמומלץ.6

מלאכותיים.וממתיקיםמאכלצבעימשמרים,חומריםרגיל,מלחשונים,כימיקלים

ועוד.כמון,אורגנו,קינמון,כורכום,ג'ינג'ר,שום,–קבועבאופןבתזונהתבליניםלשלבמומלץ.7

אחרי.ושעתייםהאוכללפנישעהכחציצמחיםוחליטותלימוןעםמיםנקיים,מים-לשתותמומלץ.8

כמוהסחותללאהשולחןסביבבנחתטריים,ירקותהרבההמכילותיוםבכלמסודרותארוחותלאכולמומלץ.9

השינה.לפנישעות3עדלאכולולסייםואיכות.לכמותמודעובאופןטלפוןאוטלוויזיה

לשמש.נכונהוחשיפהטובהשינהוחברים,משפחהעםאולבדלרגיעהאיכותזמןגופנית,פעילות-לשלבמומלץ.10

העיקריותהמזוןקבוצות
היוםכלבמשך-אצותנבטים,ירוקים,עליםבמיוחד–צבעיםבשללירקות

היוםכלבמשך–קטניותאגוזים,אבוקדו,קוקוסזיתים,שלקרהבכבישה–שמן

.מהצומחיותרלהעדיף-מהחימזוןפטריות,קטניות,ירוקים,גרעינים,אגוזים,–חלבונים

שתיהבבישול,–ועודצ'ילירוזמרין,קינמון,אורגנו,ג'ינג'ר,כורכום,–תבלינים

הערב.בשעותבעיקר-וסגוליםאדומיםובמיוחדצבעיםבשלל-פירות

.הצהריםשמעותהחלבמידהלהוסיף-כוסמתשועל,שיבולתטף,אורז,קינואה,–מלאיםדגנים

נוספיםדגשים
מזון.ללאשעות12ללפחותאו,10:00-18:00ל-הימיםברובבהדרגההאוכלשעותהגבלת–למחצהצום●
ג'ינג'ר.תהירוק,תהלימון,עםמיםתפוחים,חומץעםמיםחליטות,שלשתיה●
לבישול.אוכטריהאכילהלפניוהנבטההשריה-קטניות●
פשתן.זרעידלעת,גרעינימלך,אגוזיפורל),מקרל,(סרדינים,צפונייםדגי–3אומגה●
שיטאקה).(במיוחדופטריותכרישהבצל,שום,מצליבים,–גופרית●
שקדים.פקאן,מלך,אגוזיברזיל,אגוזיאצות,נבטים,ירוקים,עליםביום,הימליהמלחכפיתכחצי-מינרלים●



מורינגה.,3אומגהמינרלים,תבלינים,ג'ינג'ר,ירוק/מאצ'ה,תהיער,פירותירוקים,–דלקתונוגדיחמצוןנוגדי●


