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Metabolic Balance® nu reprezintd o dietd — Metabolic Balance® este un concept de alimentatie adaptat cerintelor individuale.

Dovedit stiintific, individual si simplu: alimentele optim alese individual pentru organismul dumneavoastra, armonizeaza metabolismul

si Tl mentin intr-un echilibru sanatos. Un metabolism echilibrat duce la ameliorarea parametrilor hematologici, calitatea vietii, starea de
bine - si greutatea.
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A Planul dumneavoastra individual de alimentatie

IN PATRU ETAPI

Stimate Domnul Lobont,

Ne bucuram sa va putem primi alaturi de noi — bine ati venit la Metabolic Balance®! Prin inter-
mediul programului nostru de alimentatie fundamentat stiintific, adaptat informatiilor puse la
dispozitie de dumneavoastra dorim sa va ajutam sa va reechilibrati metabolismul. Dupa regla-
rea acestuia, va puteti bucura de o imbunatatire semnificativa a calitatii vietii dumneavoas-
tra — cu mai multa energie si, prin acestea cu performante superioare, un somn mai profund

si o stabilizare pe termen lung, sdndtoasd a greutatii dumneavoastra. In mod suplimentar veti
constata modul Tn care noua energie de care beneficiati se reflecta Tn dorinta de miscare. Daca
resimtiti astfel imboldul de miscare, trebuie sa procedati in acest mod! Poate ca aveti deja un
sport preferat — sau poate ca descoperiti un antrenament lejer de durata pentru dumneavoas-
tra. Va rugam sa aveti in vedere Tn toate situatiile: Metabolic Balance® nu reprezinta o dieta —
Metabolic Balance® este un stil de viata!

Ati adoptat o decizie care implica mult curaj si multa forta pentru punerea in practica. Va feli-
citam cu aceasta ocazie! Puteti fi mandru deja de dumneavoastra — iar pe parcursul Tntregului
proces de transformare trebuie sa credeti ferm in dumneavoastra si in succesul dumneavoas-
tra! Pentru ca, alaturi de noi, puteti atinge obiectivul dumneavoastra maret. O recomandare
practica: Pastrati unul dintre articolele de imbracaminte care face parte din categoria hainelor
dumneavoastra preferate actuale ca “etalon”. Pentru ca reducerea circumferintei taliei va va
entuziasma in scurt timp mai mult decat greutatea afisata de cantar! Masurati-va din cand n
cand aceasta circumferinta si bucurati-va de succesele dumneavoastral!

In fata dumneavoastra se afla planul personalizat de alimentatie, care t{ine cont de metabo-
lismul individual. Pornind de la datele personale si cei 36 de parametrii hematologici au fost
selectate acele alimente care va sunt necesare in mod prioritar pentru a armoniza echilibrul
hormonal si procesul metabolic. Aceste alimente naturale si neprelucrate reprezinta carburan-
tul pentru confortul dumneavoastra si chiar o forma de asigurare de pensie. Pentru ca, printr-o
alimentatie corecta, puteti incetini procesele de imbatranire celulara, puteti ramane mai multa
vreme Tn forma si eficient si puteti pacali in acest mod procesul de imbatranire.

Pentru modificarea obiceiurilor alimentare, primele 14 zile ale fazei stricte prezinta o impor-
tanta deosebita. Din acest motiv va rugam sa respectati in special Tn aceasta etapa cu strictete
recomandarile din planul dumneavoastra! Pentru ca numai Tn acest mod introduceti Tn orga-
nismul dumneavoastra exclusiv substantele nutritive de care are nevoie in mod real. Astfel
incepe reglarea metabolismului dumneavoastra - obiectivul prioritar si particularitatea deose-
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bita a intregului nostru program de alimentatie. Secretia insulinei se normalizeaza, ceea ce are
efecte pozitive asupra altor procese metabolice cat si a bunastarii si a greutatii dumneavoastra
corporale. Si toate acestea absolut fara niciun efect de yo-yo!

Aceste 14 zile prezintd o importantd enorma si pentru transformarea mentala. Tn acest context
dispuneti de posibilitatea de a renunta la vechile obiceiuri alimentare si modele de gandire, de
a privi inainte si de a elibera drumul pentru o schimbare a stilului de viata. Va obisnuiti din nou
sa acordati o atentie mai ridicata semnalelor transmise de organismul dumneavoastra si sa va

recunoasteti nevoile reale.

Dati dovada de rezistenta — merita! Pentru ca, dupa doua saptamani de disciplina maxima, va
puteti bucura cu mandrie de primele succese! Veti constata cum transformati brusc informatii
cunoscute de multa vreme Tn concluzii si experiente proprii, individuale — si deveniti Tn primul
rand propriul specialist al sanatatii dumneavoastra! Noi, Metabolic Balance®, precum si toti
consilierii nostri va asista si va acorda asistenta cu placere pe acest drum!

Echipa dumneavoastra Metabolic Balance®.

Mentiune importanta:

Respiratia corectd sustine procesul de detoxifiere. Tn acest scop, inspirati si expirati in
mod constient de mai multe ori pe zi aer proaspat.

Consilierul dumneavoastra Metabolic Balance:
Dr. Anamaria Popa

Str. Corneliu Coposu Nr.2, Et. 1, Ap 3
Satu Mare
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21 Un program metabolic in patru faze

METABOLIC BALANCE®

Prin intermediul programului Metabolic Balance®, va adaptati alimentatia in functie de necesi-
tatile organismului dumneavoastra. Programul este structurat in patru faze, prin care va apro-
piati pas cu pas de obiectivul dumneavoastra. Primele 14 zile ale fazei 2 sunt aplicabile cerinte
stricte. Din acest motiv este important sa alegeti un moment potrivit pentru inceperea proce-
sului de transformare metabolica. Consilierul dumneavoastra va ofera asistenta cu placere in
acest scop.

Pe parcursul evolutiei ulterioare a programului, aceste cerinte sunt relaxate treptat si controlat,
iar prin trecerea la faza 3 beneficiati de mai multa libertate pentru alimentatia dumneavoastra.
Cu timpul, principiile Metabolic Balance® vor fi asimilate atat de puternic, incat va veti putea
alimenta practic in conditii optime pentru organism fara a mai necesita consiliere. Planul dum-
neavoastra de alimentatie va fi utilizat in acesta faza numai ca asistenta pentru orientare.

Cele 4 faze sunt:

FAZA 1 FAZA DE PREGATIRE

Obiectivul Pregatirea organismului pentru schimbarea obiceiurilor alimentare si evi-
tarea senzatiei imperioase de foame.

inceputul Moment ales individual de comun acord cu consilierul dumneavoastra

Durata Doua zile

Elementul de Alimente usoare, golire completa a intestinului

noutate

FAZA 2 FAZA STRICTA DE REECHILIBRARE

Obiectivul Adaptarea organismului la alimentatia optimizata, armonizarea procesu-
lui metabolic. In acest mod se obtine atingerea greutatii propuse si ame-
liorarea semnificativa a starii de sanatate

nceputul Dupa faza de pregatire

Durata Minim 14 zile

Elementul de
noutate

Cele 8 reguli Metabolic Balance® si lista dumneavoastra individuala de
alimente
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FAZA 3
Obiectivul

inceputul
Durata

Elementul de
noutate

FAZA 4
Obiectivul

inceputul
Durata

Elementul de
noutate

metabolic balance

FAZA LEJERA DE REECHILIBRARE

Stabilizarea procesului metabolic si mentinerea bunastarii/greutatii obti-
nute. Renuntarea treptata la cerintele stricte ale fazei 2, in favoarea unei
mai mari libertati pentru alimentatia dumneavoastra

Cel mai devreme dupa 14 zile in faza 2, conform indicatiilor consilierului
dumneavoastra

Mai multe saptamani, pana la stabilizarea procesului metabolic modifi-
cat.

Extinderea listei de alimente, preluarea de alimente si cantitati suplimen-
tare, care nu sunt prevazute n lista (,,incercare si eroare”), posibilitate
de aparitie a ,,Meselor de exceptie ”

FAZA DE MENTINERE

Regim cotidian normal cu respectarea n continuare a celor 8 reguli pen-
tru mentinerea permanenta a procesului metabolic echilibrat, a sanatatii
si a bunastarii

Dupa faza 3, in acord cu consilierul dumneavoastra
Nelimitat

Desprinderea de strictetea planului
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A Faza 1: faza de pregatire

METABOLIC BALANCE® — FAZELE

Tn aceasta faza va pregatiti organismul timp de doua zile pentru schimbarea obiceiurilor ali-
mentare. Tn acest scop este necesara golirea completd a intestinului pentru a evita aparitia
ulterioard a senzatiei de foame. Din acest motiv, in aceste prime doua zile ale programului
Metabolic Balance® consumati numai alimente usoare pentru ca organismul dumneavoastra sa
se poata adapta la schimbarea obiceiurilor alimentare.

IMPORTANT:

Pentru curatarea colonului va recomandam in primele doua zile ale fazei de pregatire
sustinerea procesului de golire a intestinului. Consilierul dumneavoastra va va reco-
manda un produs potrivit (de exemplu: sulfat de magneziu conform instructiunilor,
clisma sau hidroterapia colonului).

Pentru ambele zile ale fazei de pregatire alegeti:
Dimineata Un mic dejun lejer (ex. laurt cu fruct)

Pranz Supa de legume (max. 500 g de legume proaspete sau congelate,
pasate sau tdiate Tn bucati — fara supe instant), 1 mar

Cina Max. 500 g (greutate bruta) de salata sau legume fierte, inabusite sau
crude, condimentate cu plante aromate; fara amestecuri de condimente
si fara alte adaosuri, de exemplu ulei, otet sau alte produse similare

) @ ¢
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Alternativ in mod suplimentar - la alegere si optional - puteti consuma o zi intreaga un sin-
gur aliment, de exemplu cartofi, legume sau orez.

Puteti consuma legumele Tn stare cruda sau Tnabusite, respectiv fiarta sau le puteti bea sub
forma unui piure fin ca smoothie. Orezul sau cartofii vor fi fierti numai in apa. Utilizati Tn func-
tie de gusturi condimente, insa fara unt si fara ulei. La orez poate fi adaugat si compot de
mere (2 linguri per masa, fara zahar).

Daca va saturati cu o cantitate mai redusa decat cea mentionata, opriti-va din mancat.

Informatiile referitoare la greutate se refera la greutatea produsului crud.

C? Zi de legume Max. 1,5 kg legume, distribuite Tn trei mese
O Zi de cartofi Max.1,5 kg cartofi, distribuiti in trei mese

Zi de orez Max. 200 g orez integral, distribuit Tn trei mese
N7

Verificati planul de alimentatie cu privire la autenticitate

Din pacate se intampla frecvent sa apara planuri de alimentatie Metabolic Balance® false.
Un plan falsificat nu poate tine cont de datele dumneavoastra personale si de proprii para-
metrii hematologici ca planul autentic (original), ceea ce poate conduce la agravarea sta-
riit dumneavoastra de sanatate. Pentru a verifica autenticitatea acestui plan, va rugam sa

accesati urmatoarea pagina de internet si sa verificati datele dumneavoastra de verificare
la pagina respectiva:

Adresa de internet:  http://www.metabolic-balance.com/ro/plancheck
Prenume: Calin-Marius

Nume: Lobont
Cod de verificare: DCOB3F6C-F1DD
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A Cele 8 reguli

METABOLIC BALANCE®

Consumati numai trei mese pe zi; In etapa stricta de reechilibrare

‘@T Regula 1 : nu consumati mai mult, mai putin sau altceva decat este prevazut
in lista dumneavoastra personala de alimente.
Dupa fiecare masa faceti o pauza de minim cinci ore Tnainte de a
Regula 2: - -
incepe masa urmatoare.
® Regula 3: Mesele nu trebuie sa dureze mai mult de 60 de minute.
@ Regula 4: Incepeti .flecare masa cu una pana la doua imbucaturi din portia
de proteine.
g Consumati la fiecare masa numai un tip de proteine, insa la fie-
Regula 5: . . o e
care dintre cele trei mese un tip diferit.
Regula 6: Tn functie de posibilitati, nu mancati dupa ora 21.00 .

Consumati, pe parcursul intregii zile, cantitatea de apa calculata
Regula 7: pentru dumneavoastra (principiu: cu caracter general 35 ml de
apa per kilogram greutate corporala).

g ©

Consumati fructele (de exemplu zilnic un mar) la masa sau ca

Regula 8: desert.

@5
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A\ Faza 2: Faza stricta de reechilibrare

METABOLIC BALANCE® — FAZELE INDIVIDUALE

Va mentineti Tn faza 2 de reechilibrare pana la atingerea obiectivului dorit de dumneavoastra,
insa minim 14 zile. Daca ati slabit 20 kg, treceti timp de o luna in faza 3, iar ulterior reveniti in
faza 2.

Tncepand cu faza 2 sunt aplicabile cele 8 reguli. Tn primele 14 zile, va rugdm s fiti foarte exact
si sa utilizati exclusiv alimentele din lista dumneavoastra personala de alimente in cantitatile
mentionate. Va rugam sa nu utilizati in primele doua saptamani grasime sau ulei suplimentar.
Pentru pregatirea meselor dumneavoastra sunt recomandate tigadi stratificate, folie pentru frip-
turd, un vas de lut, vase de abur chinezesti sau de asemenea un gratar. Puteti fierbe Tnabusit
n apa sauin fierturd de legume fara conservanti si fara zahar.

IMPORTANT:

Tn masura n care vd mentineti o perioada prelungita in faza strictd de reechilibrare, va
rugam sa va completati alimentatia dupa 14 zile cu uleiuri sanatoase, presate la rece.
Recomandam zilnic minim trei linguri de ulei sub forma unui amestec echilibrat de
omega 3- si acizi grasi omega 6 (de exemplu ulei alimentar Aktiv3plusé sau un ulei de
calitate de rapita sau de in). Consilierul dumneavoastra va poate recomanda uleiuri de
calitate.

De acum, utilizati planul dumneavoastra de mese ca structura pe care o veti completa cu lista
individuald de alimente. Tn acest context puteti asigura variatie in planul dumneavoastra ali-
mentar prin valorificarea intregii varietati a optiunilor dumneavoastra. Respectati si informati-
ile suplimentare de la finalul listei dumneavoastra de alimente. Recomandari cu privire la pre-
parare sunt disponibile Tn exemplele dumneavoastra cu privire la propunerile de zile.

Din cele trei propuneri zilnice pentru micul dejun, pranz si cina puteti selecta o propunere com-
pletd. Tn cazul in care, la nivelul unei propuneri zilnice, doriti sa faceti rocada ntre propunerile
de mese pentru pranz si cele pentru cind, puteti proceda Tn acest sens fard probleme. Tn acest
caz sunt aplicabile Tnsa alte cantitati: Tn masura in care pranzul se va transforma in cind, se
adauga 10 g - si anume la proteine si la carbohidrati. Tn situatia in care cina se va transforma
n pranz, se va scadea cantitatea cu 10 g. Tn situatia in care pranzul contine de exemplu 115 g
peste si cina 80 g branza, veti consuma n schimb la pranz 70 g brénza si seara 125 g peste si
veti asimila Tn acest mod cantitatea corespunzatoare de carbohidrati.

Calin-Marius Lobont | © Metabolic Balance® o



| — —
metabolic balance

Pe parcursul fazei 2 metabolismul dumneavoastra se adapteaza la alimentatia optimizata — iar
dumneavoastra va adaptati in special mental la noul stil de viata pentru care ati optat in mod
constient. Tn aceasta faza importantd, concentrati-va asupra dumneavoastra. Ascultati nevo-
ile si semnalele propriului organism si acordati suficient timp pentru a identifica transformarile
produse. Bucurati-va de senzatia placuta care va este conferita de Tnlocuirea obiceiurilor vechi,
nesanatoase, cu altele noi si sanatoase.

Porniti astfel cu toata bucuria pe aceasta noua cale Tn viata! Hraniti-va cu atentie si bucurati-va
de alimentele care corespund cel mai bine nevoilor organismului dumneavoastra — necesitatile
dumneavoastra existentiale! Tn scurt timp veti constata: Metabolic Balance®, in ciuda anumi-
tor limitari, nu inseamna sub nicio forma renuntare, ci mai degraba o concentrare asupra ele-
mentelor esentiale. Poate ca, prin Metabolic Balance®, veti descoperi si un nou aliment si noi
modalitati de preparare pe care pana acum nu le-ati testat ca urmare a simplei obisnuinte. Veti
putea constata: va veti satura cu mai multa varietate si savoare!

Pentru a evita o stare de iritare sau abaterea de la obiectivul dumneavoastra, trebuie sa evitati
pe parcursul fazei stricte de reechilibrare situatiile care va pot ademeni, de exemplu aniversa-
rile in familie sau invitatiile la masa. Si eforturile fizice sau psihice prea intense pot produce
efecte negative asupra perseverentei dumneavoastra. Astfel: in loc sa practicati prea mult
sport, optati pentru mai mult fitness mental! Dedicati-i organismului dumneavoastra timp si
atentie, ajutati-l sa se bucure de liniste si sa ajunga la o autoreglare.

Acordati atentie si mediului dumneavoastra social: In intentia dumneavoastra de schimbare
sunteti sustinut sau ,,sabotat” de familia si priete-
nii dumneavoastra”? Discutati cu ,,sabotorii” — sau

feriti-va de acestia. J

Dupa primele doua saptamani puteti ceda intr-un
final presiunii tot mai intense de a face miscare.
Includeti astfel miscarea Tn mod constient Tn rutina
dumneavoastra zilnica pentru a dinamiza in mod
corespunzator procesul de metabolizare si bucu-
rati-va de noua energie obtinuta! Tn situatia in care
faza dumneavoastra stricta dureaza mai mult de 14
zile, discutati cu consilierul dumneavoastra modul Tn
care puteti combina ideal activitatile dumneavoastra
sportive cu planul dumneavoastra de alimentatie.

Cu siguranta ca va ajuta si monitorizarea evolutiei
personale, Tn baza acesteia puteti identifica progre-
sele obtinute. Astfel, suplimentar fata de tabelul
inclus in plan, utilizati o forma de jurnal in care veti
consemna toate ,,raspunsurile organismului” dum-
neavoastra. Poate considerati ca este util sa consem-
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nati zilnic si cate doua propozitii: Care au fost aspectele critice, care au fost elementele bene-
fice? Siva rugam sa nu uitati sa va laudati pentru primele succese ale eforturilor depuse de
dumneavoastra, pentru ca fiecare pas - oricat de mic - catre o transformare pozitiva reprezinta
un succes important!

Va rugam sa aveti in vedere ca organismul dumneavoastra — chiar daca n situatii foarte izolate
— poate reactiona temporar la etapele incipiente de modificare a obiceiurilor alimentare prin
dureri de cap de intensitate redusa, senzatii de ameteala, probleme dermatologice sau tulbu-
rari digestive. De reguld, aceste simptome dispar dupd numai cateva zile. Tn masura in care
aveti dubii, va rugam sa luati legatura cu consilierul dumneavoastra.

Dupa ce ati parcurs 14 zile disciplinate ale fazei stricte de modificare a obiceiurilor alimentare,
va puteti desfata prima data. Nu va privati in principiu de la orice placere, pentru ca, Tn acest
mod, micile placeri se pot transforma in lacomie. Astfel, daca va este pofta de o bucata de cio-
colata sau de ceva copios, bucurati-va de aceasta si consumati alimentul in mod constient. Si
daca exista o ocazie pentru o ,,masa de exceptie”, de exemplu un concediu sau o aniversare
de familie, puteti face fara probleme o exceptie — cu conditia s fi trecut de primele 14 zile. In
acest caz, respectati temporar instructiunile cu privire la mesele de exceptie din faza 3 si reve-
niti la faza 2.

Bucurati-va de modificarea obiceiurilor dumneavoastra alimentare: Treptat, variat, con-
stient. Veti fi surprins cat de bine va sustine planul dumneavoastra in decizia adoptata si
cum va conduce, in asociere cu vointa pe calea catre succes!
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Faza 2: Faza stricta de reechilibrare

Plan de mese

PENTRU CALIN-MARIUS LOBONT

PROPUNEREA 1

40 g Seminte oleagi-
noase

30 g Seminte

Fructe

Paine

@) 5h

100 g Leguminoase
160 g Legume
Fructe

Paine

@ 5h

125 g Branza

170 g Salata
Pdine

PROPUNEREA 2

230 ml Produse lactate
60 g Amidon
Fructe

160 g Peste
160 g Legume
Fructe

Paine

180 g Ciuperci (prote-
ine)

170 g Legume

Paine

Finalul meselor cel tarziu la ora 21.00.
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PROPUNEREA 3

230 g laurt
Fructe
Paine

@ 5h

115 g Tofu
160 g Salata
Fructe

Paine

@ 5h

110 g Leguminoase
170 g Legume
Paine
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Lista individuala de alimente — proteine
PENTRU CALIN-MARIUS LOBONT

SEMINTE OLEA- seminte de dovleac
GINOASE

(@)

i

PESTE biban de mare, biban de Nil, cambula (Calcan), cod, coregon,
hering, lostrita, macrou, palamida (bonito), pangasius, pas-
trav, platica, sardine, somon, sprot, stiuca, ton (in apa)

PRODUSE LAC- lapte de soia

TATE
IAURT iaurt natural 3,5 %
BRANZA branza proaspata de capra, branza proaspata de vaca(45%),

mozzarella, mozzarella de bivolita, Ricotta

LEGUMINOASE  fasole Mung, fasole ochi-negri, fasole rosie, fasole soia (si
germeni de soia), linte beluga, linte rosie, naut

TOFU Va rugam sa selectati, in functie de preferinte, tofu afumat sau
neafumat.

CIUPERCI (PRO- ciuperci Pleurotus, Shiitake
TEINE)

PV DEH @& D

SEMINTE seminte de floarea soarelui

SO
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OUA Daca doriti, puteti inlocui o portie de proteine de la prénz sau
cina (fara ou la micul dejun) cu 2 oua. Va rugam sa aveti in
vedere Tn acest sens ca puteti consuma maxim 4 oua pe sapta-

mana.
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Lista individuala de alimente — carbohidrati
PENTRU CALIN-MARIUS LOBONT

ardei iute, avocado, bame, brocoli, castravete de sera, ceapa,
conopida, conopida Romanesco, fasole verde, fenicul, galbi-
ori, gulie, hrean, hribi (proaspeti sau uscati), manatarca(Por-
cini), mangold, morcovi, patrunjel (radacina si frunze), praz,
radacina de telina, ridichi, rosii, rubarba, spanac, varza alba,
varza ascutita, varza chinezeasca, varza de Bruxelles, varza
rosie, vinete

@ LEGUME andive, anghinare proaspata, ardei gras oranj, ardei gras rosu,

Va rugam sa consumati numai de doua ori pe saptamana
tomate.

Va rugam sa consumati numai de doua ori pe saptamana avo-
cado.

SALATA frisée, frunze de papadie, salata iceberg, salata romana,
salata verde

AMIDON fulgi de ovaz

Tn cazul Tn care consumati fulgi de ovaz la micul dejun, v
rugam sa renuntati pentru micul dejun la painea integrala de
secara, respectiv la crispul integral de secara.

CHIENC IS

PAINE crisp de secara, paine integrala de secara

FRUCTE afine (100 g), caise (120 g), lamaie (1), mango (160 g), mar (1),
mure (100 g), nectarine (1), papaya (180 g), pepene cantalup
(120 g)
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Informatii suplimentare pentru planul de alimentatie
PENTRU CALIN-MARIUS LOBONT

-~

APA Va recomandam sa consumati zilnic cantitatea de apa calcula-
ta pentru dumneavoastra 4 |. Tn acest mod este sprijinit pro-
cesul de evacuare a reziduurilor descompuse, fiind accelerat
procesul de reglare a metabolismului.

pe saptamana. Puteti prepara oudle Tntr-o forma pe gustul
dumneavoastra, de exemplu fierte, oua ochi, omleta sau oua
moi.

MANDELADA 0 varianta suplimentara delicioasa de mic dejun ca optiune
pentru a Tnlocui micul dejun cunoscut este reprezentata de
mandelada. Puteti opta pentru aceasta varianta si in cazul in
care planul dumneavoastra nu include nuci sau seminte.

Q OUA Va rugam sa aveti Tn vedere ca puteti consuma maxim 4 oua
)

Puteti prepara mandelada lasand la inmuiat pe timpul noptii
40 g migdale si

30 g seminte de floarea soarelui

si amestecarea acestora dimineata sau prin prepararea lor sub
forma de pireu. Adaugati prin amestecare mar taiat marunt
sau dat pe razatoare si asezonati mandelada cu scortisoara
sau menta. Pofta buna!

LEGUME Recomandam consumarea legumelor pe cat posibil gatite
putin sau crude (in functie de sortimentul de legume). Puteti
utiliza si legume congelate, in cazul in care acestea nu con-
tin niciun fel de conservanti. Bineinteles ca puteti amesteca
legumele si salata, respectiv ca le puteti inlocui — Tn functie de
preferintele personale si de anotimp.

PLANTE ARO- Pentru condimentarea meselor dumneavoastra puteti utiliza
MATE $I CONDI-  plante aromate proaspete sau uscate in cantitati obisnuite.
MENTE Pentru dressing-ul salatei dumneavoastrd, va rugam sa utili-

zati o lingura de otet de mere sau otet pur Balsamico, insa pe
parcursul primelor 14 zile (faza strictd) nu utilizati ulei.
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PAINE Va rugam sa tineti cont de limita maxima de 6 felii pe zi. O
§ felie de pdine integrala de secard (25 g) corespunde din punct
de vedere al fiziologiei alimentare crisp integral de secara
(10 g). Daca doriti, va puteti bucura de ambele sortimente de
paine alternativ. Nu trebuie sa consumati insa paine daca nu
doriti.

\®) FRUCTE Consumati zilnic un mar acrisor, de dimensiune medie. Su-
plimentar fata de mar, puteti consuma zilnic la 0 masa un alt
sortiment de fructe.

Optati pentru sortimente de mere clasice, precum Boskop,
Gravensteiner, Goldparmdne sau Renette. O lista a sortimente-
lor de mere este disponibila pe internet.

Tn cazul Tn care, Tn anotimpul actual, nu puteti beneficia de
fructe proaspete din lista dumneavoastra, le puteti achizitiona
congelate. Va rugam sa renuntati la conservele de fructe!

CAFEA SI CEAI Consumati zilnic trei cesti de cafea de dimensiuni normale si/
fp sau trei cesti de ceai negru, verde, alb sau de Rooibos, pe care
va rugam sa le beti la momentul la care sunt servite mesele.
Renuntati Tn acest sens la lapte si zahar. Cu caracter general va
recomandam sa nu utilizati Tndulcitori, precum si ceai aroma-
tizat.

@ ALCOOL, BAU-  Tn etapa strictd de reechilibrare nu este permisa in mod con-

TURI RACO- secvent consumul de alcool, bauturi racoritoare si sucuri de
RITOARE 31 fructe.
SUCURI DE
FRUCTE
ﬁ VITAMINE Trebuie sa aveti in vedere ca organismul dumneavoastra inre-
@q;, gistreaza un necesar ridicat de vitamine pe parcursul schim-

barii obiceiurilor alimentare, precum si faptul ca vitaminele Tsi
pierd eficienta ca urmare a procesului de fierbere. Din acest
motiv se recomanda, Tn functie de posibilitati, evitarea fierbe-
rii fructelor si legumelor si consumarea acestora in stare cruda
sau doar usor inabusite.
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% SEMINTE OLEA-  Puteti consuma semintele oleaginoase Tn stare cruda sau le
o0 GINOASE, puteti prepara in diferite forme. Propuneri de preparare:
SEMINTE
© se prajesc usorintr-o tigaie, fara ulei, amestecand continu
si se presara peste mancare

© seinmoaie de exemplu in apa in timpul noptii, dimineata
se consuma o lingurita, iar restul se amesteca cu legumele
(poate fi preparat si sub forma de pireu)

© se presara peste mancare si se gratineaza totul Tn cuptor

© se prepara sub forma de pireu si se amesteca fara conser-
vanti si fara zahar cu fiertura de legume pentru a prepara o
supa

Recomandare personalad in baza informatiilor dumneavoastra

© Varugam sa va masurati de cel putin trei ori pe zi tensiunea, Tn special pe parcursul fazei
stricte.

© Varecomandam sa utilizati chiar din primele 14 zile o pulbere alcalinizanta de calitate (fara
adaos de zahar).

© Solange lhr Entziindungswert erhoht ist, sollten Sie nach Moglichkeit weitgehend Eier mei-
den.

Va rugam sa aveti in vedere urmatoarele aspecte:

Planul de mese si lista corespunzatoare de alimente au fost generate individual pen-
tru dumneavoastra, in baza datelor dumneavoastra personale si a parametrilor dum-
neavoastra hematologici. n cazul in care planul este pus la dispozitia altor persoane
cu valori initiale diferite pot aparea probleme de sanatate. Probabil ca si alte persoane
pot obtine prin intermediul acestui plan o anumita scadere sau crestere in greutate — o
reglare a metabolismului individual poate fi obtinuta insa in baza unui plan propriu!
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Faza 2: Faza stricta de reechilibrare

Lista de cumparaturi - faza 2
PENTRU CALIN-MARIUS LOBONT

40 g Seminte oleaginoase,
30 g Seminte, Fructe, Paine

100 g Leguminoase, 160 g
Legume, Fructe, Paine

Cina
125 g Branza, 170 g Salata,
Paine

230 ml Produse lactate, 60 g
Amidon, Fructe

160 g Peste, 160 g Legume,
Fructe, Paine

Cina
180 g Ciuperci (proteine),
170 g Legume, Paine

ﬁ /—\
metabolic balance

230 g laurt, Fructe, Paine

115 g Tofu, 160 g Salata,
Fructe, Pdine

Cina
110 g Leguminoase, 170 g
Legume, Paine

Seminte oleagi-
noase

seminte de dovleac

Peste

biban de mare, biban de Nil, cambula (Calcan), cod, coregon, hering, lostrita, macrou,
pdlamida (bonito), pangasius, pastrdv, platica, sardine, somon, sprot, stiucd, ton (in
apa)

Produse lactate

lapte de soia

laurt jaurt natural 3,5 %

Branza branza proaspata de capra, branza proaspata de vaca(45%), mozzarella, mozzarella de
bivolita, Ricotta

Leguminoase fasole Mung, fasole ochi-negri, fasole rosie, fasole soia (si germeni de soia), linte
beluga, linte rosie, naut

Tofu Va rugam sa selectati, in functie de preferinte, tofu afumat sau neafumat.

Ciuperci (prote-
ine)

ciuperci Pleurotus, Shiitake

Seminte

seminte de floarea soarelui

Oua

Legume

Daca doriti, puteti Tnlocui o portie de proteine de la pranz sau cina (fara ou la micul
dejun) cu 2 oud. Va rugam sa aveti in vedere Tn acest sens ca puteti consuma maxim 4
oua pe saptamana.

andive, anghinare proaspadtd, ardei gras oranj, ardei gras rosu, ardei iute, avocado,
bame, brocoli, castravete de sera, ceapa, conopida, conopida Romanesco, fasole
verde, fenicul, galbiori, gulie, hrean, hribi (proaspeti sau uscati), manatarca(Porcini),
mangold, morcovi, patrunjel (raddcina si frunze), praz, radacina de telina, ridichi, rosii,
rubarba, spanac, varza alba, varza ascutita, varza chinezeasca, varza de Bruxelles,
varza rosie, vinete

Salata

frisée, frunze de papadie, salata iceberg, salata romana, salata verde

Amidon

fulgi de ovaz
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Pdine crisp de secarad, paine integrala de secara

Fructe afine (100 g), caise (120 g), lamaie (1), mango (160 g), mar (1), mure (100 g), nectarine
(1), papaya (180 g), pepene cantalup (120 g)
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A Sfaturi practice oferite de Silvia Biirkle

METABOLIC BALANCE® TN REGIM COTIDIAN

© Tn planul alimentar este mentionata in toate situatiile greutatea produsului crud. Daca utili-
zati deja leguminoase fierte, luati in calcul cantitatea dubla. Tn cazul fructelor si legumelor
congelate se mentin informatiile referitoare la greutate. Carnea si carnea de pasare conge-
lata, precum si pestele congelat trebuie dezghetat inainte de preparare. Avand in vedere ca,
la dezghetare, se produce apa provenita din dezghet, va recomandam sa luati in calcul in
stare congelata o cantitate mai ridicata cu 25 g.

© Asa cum arata si denumirea: Propunerile de mese reprezinta doar o sugestie — bineinteles
ca puteti prepara alimentele in functie de gusturile dumneavoastra.

© Deoarece consumati o cantitate ridicata de apa, trebuie sa utilizati si o cantitate normala de
sare pentru a va aproviziona organismul cu minerale benefice. Va rugam sa utilizati exclusiv
saruri nerafinate si niciun fel de aditivi, de exemplu sare marina, sare gema sau sare marina.

© Pentru a oferi un gust mai bun alimentelor servite de dumneavoastra si a asigura varietatea,
dispuneti si de posibilitatea de a amesteca legumele/salatele mentionate Tn planul zilnic.
Cantariti de exemplu 10 g mai putin spanac si adaugati in schimb 10 g ceapa (in masura n
care ceapa este inclusa in lista alimentelor dumneavoastrd) sau alte legume/salate din lista
dumneavoastra.

© Utilizati plante aromate proaspete sau uscate, condimente sau amestecuri de condimente
fara aditivi sau zahar, Tn cantitati obisnuite. Si aspectul conteaza! Decorati din acest motiv
atragator masa dumneavoastra si ,,inverziti” alimentele cu plante aromate proaspete.

© Aveti un restaurant preferat? Discutati Tn acest caz si cu bucatarul sef din cadrul acestuia
despre modul Tn care puteti respecta planul dumneavoastra de alimentatie atunci cand iesiti
la masa n acest local.

© Tn mod suplimentar, prin Metabolic Balance® beneficiati in continuare de flexibilitate in pla-
nificarea dumneavoastra zilnica, deoarece puteti lua cu dumneavoastra alimentele prega-
tite acasa si le puteti consuma reci. Puteti pregati de regula si micul dumneavoastra dejun in
seara anterioara si Tl puteti consuma relaxat in dimineata zilei urmatoare.

IMPORTANT: Va rugam sa aveti in vedere ca acest plan de alimentatie a fost elaborat
individual pentru dumneavoastra Tn baza datelor personale si a parametrilor hemato-
logici. Prin utilizarea planului dumneavoastra, alte persoane s-ar putea confrunta in cel
mai rau caz cu o agravare a starii de sanatate, deoarece cantitatile si sortimentele sunt
calculate pe baza parametrilor individuali.
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A Principiile celor 8 reguli

METABOLIC BALANCE®

o B ® g

Regula 1, Regula 2, Regula 3, Regula 6:

Consumati trei mese pe zi cu durata maxima de o ora. Dupa finalul unei mese si
pana la inceperea mesei urmatoare faceti o pauza de minim cinci (maxim sapte)
ore. Pe cat posibil, nu mai mancati nimic dupa ora 21. Tn mod ideal faceti de dou3
ori saptamanal o pauza de 14 ore, de preferinta noaptea. Pe parcursul pauzei cu o
durata de cinci ore intre mese, precum si in timpul repausului nocturn scade nive-
lul de insulina atat de mult, incat grasimea poate fi arsa foarte bine. Pe de alta
parte, daca optati pentru cinci pana la sase mese mici sau pentru mese interme-
diare, nivelul de insulina ramane permanent ridicat, iar organismul formeaza in
principal grasime si nu masa musculara! in mod suplimentar, o concentratie de
insulind ridicata permanent inhiba productia unui numar mare de hormoni care
protejeaza organismul atat Tmpotriva infectiilor, cat si a procesului de imbatranire!

@ Regula 4 :

Tncepeti fiecare masa cu una pana la doud Tnghitituri dintr-o portie de proteine
pentru a regla permanent nivelul de insulina din organismul dumneavoastra. Pen-
tru ca daca ajunge Tn stomac pentru inceput o anumita cantitate de proteine, pan-
creasul produce hormonul glucagon, care produce o senzatie de satietate si, ca
antagonist al insulinei, contracareaza productia acesteia. Rezultatul: Tn conditiile
unei concentratii reduse de insulina este accelerat procesul de ardere a grasimilor,
si nu mai apar atacurile de foame imperioasa.

Tn cadrul planului dumneavoastra de mese si la nivelul exemplelor, proteinele (de

exemplu leguminoasele, pestele sau branza) se afla in toate situatiile in prima
linie.
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\_@ Regula 5 :

Consumati la fiecare masa numai un tip de proteine, insa la fiecare dintre cele trei
mese un tip diferit.

Organismul descompune n tubul digestiv proteinele preluate din alimentatie (prin
intermediul enzimelor) Th aminoacizii individuali. Dupa trecerea acestora prin pere-
tele intestinal, sunt recompusi in organism — organismul produce din proteinele
din alimente proteinele specifice organismului. Pentru metabolismul nostru, rolul
decisiv nu revine insa cantitatii proteinelor consumate, ci aminoacizilor din care
sunt compuse acestea. O importanta speciala revine celor opt aminoacizi esentiali
care trebuie preluati de catre organism din alimentatie, deoarece nuTi poate pro-
duce in mod independent. Cu cat mai apropiata este o proteina din alimente cu o
proteina specifica organismului, cu atat mai ridicata este asa-numita valoare biolo-
gica a acesteia. Acest element indica ponderea proteinei provenite dintr-un aliment
care poate fi transformata intr-o proteina specifica organismului. Aminoacidul cu
cea mai redusa concentratie determina valorificarea total3 a proteinei. Tn cazul in
care sunt combinate diferite proteine, valenta este determinata de catre aminoaci-
dul care prezinta cea mai redusa concentratie si sunt generate substante reziduale
care pot determina hiperaciditatea organismului.

Un raport ideal se regaseste in galbenus, Tn care cei opt aminoacizi esentiali sunt
transformati 100% Tn proteine umane. Din acest motiv, galbenusul prezinta o
valoare biologica de 100. Pe de alta parte, unul dintre acesti aminoacizi (threo-
nind) este prezent in lapte numai T 91 procente, motiv pentru care si restul ami-
noacizilor pot fi utilizati numai in proportie de 91 procente. Astfel, laptele prezinta
o valoare biologica de 91. Astfel este necesara evitarea combinatiilor de proteine,
deoarece acestea pot afecta valoarea biologica.

Metabolic Balance® utilizeaza in principal proteine cu valoare biologica ridicata
(peste 70) si recomanda pentru fiecare masa numai un tip de proteine, Tn caz con-
trar urmand sa se produca o reducere a valorii biologice si, prin aceasta, o intensi-
ficare a hiperaciditatii.
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% Regula 7 :

Tn situatia Tn care consumati o cantitate de apa mai redusa in comparatie cu cea
calculata pentru dumneavoastra (de exemplu 35 ml de apa per kilogram greutate
corporald), intarzie procesul de detoxifiere, deoarece apa curata organismul si eli-
mind prin lichide reziduurile descompuse. Tn situatia in care consumati o cantitate
prea redusa, aceste substante raman in organism — si greutatea nu se modifica
atat de repede.

Cel mai bine ar fi sa consumati apa inainte sa vi se faca sete, cu repartizare uni-
forma pe parcursul zilei. Este recomandata in acest scop numai apa plata. Va
rugam sa consumati cafea, ceai negru, verde, alb sau ceai de rooibos, insa numai
in cadrul meselor.

85 Regula 8 :

Un vechi proverb britanic mentioneaza: ,,An apple a day keeps the doctor away”.
(Un mar pe zi tine doctorul departe.) Niciun alt fruct nu are atat de multe vitamine
si minerale ca marul, care determina scaderea nivelului de colesterol si a acidu-
lui uric! Tn mod suplimentar, prin continutul ridicat de pectina si celuloza, merele
oferda organismului fibre valoroase, care prezinta importanta pentru eliminarea
mai rapida a produselor nocive de metabolizare. Sortimentele clasice de mere (a
se vedea lista din portalul pentru clienti) prezinta in special o concentratie ridicata
de polifenoli, antagonisti activi ai radicalilor liberi. Tn mod suplimentar, acest fruct
aprovizioneaza cu caracter general organismul cu numeroase minerale, fibre, vita-
mine si oligoelemente importante — fiind Tn mod suplimentar un adevarat deliciu.
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