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http://www.autoimmunmentorprogram.hu/

ELSO PILLER
V - VALODI ETELEK

1. Az Autoimmun Protokoll (AIP) Eliminacids étrend

Az AIP étrend két fazisbdl all:

1. Az fazis: amikor olyan gyulladdskelté élelmiszerek fogyasztasat
mellézziik, amelyek a gyulladdsos tlinetek elbidézéséért felelhetnek.

2.A fazis: amikor fokozatosan, €s pontos Utemterv szerint
visszavezetlink ételeket, de mindvégig Ugyelve arra, hogy az étrend gyulladdscsokkento és
tapanyagdus maradjon tovabbra is.

2. Sorold fel azt a 4 f6 okozati faktort, amit az autoimmun protokoll étrend megcéloz:

1.

3.
4.

3. Hogyan tudod elkeriilni azokat a tipikus hibakat, amelyek miatt a legtobben mar a legelején
feladjak? (TE biztosan nem tartozol k6zéjuk ugye?)

1. tipp: Fogyassz megfelelé6 mennyiséget ezekbol:

2. tipp: Fogyassz megfelel6 mennyiséget de nem tul sokat ezekbol:

3. tipp: Tamogasd a bélfléradat ezekkel:

4. tipp: Feltétlen keruld el ezt:

5. tipp: Feltétlen gondoskodj errdl:

”

6. tipp: Ezért fontos, hogy az eliminacid alatt kertld a “Tiltdlistds élelmiszereket™
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1. Mi a V.A.LT.S.® sorsfordité program mdsodik pillére?

A: Almodj szépeket,

HARMADIK PILLER

Eteled a gydgyszered, ezért a V.A.LT.S.® sorsfordité programban a teljes értékd, tdpanyagdus
valddi ételeken fogyasztasan keresztll valdsitjuk meg a létfontossagu tdpanyagok bevitelét.

1. Igaz vagy hamis: Egy ilyen maximalisan tdpanyagdus étkezés minden kritikus
mikrotdpanyag igényt biztositani tud, ezért nem lesz szlikséged arra, hogy kiegészitsd a
létfontossdagu mikrotapanyagok bevitelét étrendkiegészitok formajaban.

O IGAZ 0O HAMIS

2. Igaz vagy hamis: A V.A.LT.S.® sorsfordité program harmadik pillére: “Létfontossagu
mikrotdpanyagok”. Ez a funkciondlis étrendkiegészités stratégidjat jelenti, ami orvosi felligyelet
mellett alkalmazhatd, kiemelten magas mindségu, potens és tiszta forrdsu stratégiai
étrendkiegészitést jelent.

O IGAZ 0O HAMIS
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NEGYEDIK PILLER

1. Toltsd ki a hidnyzé részt:

A negyedik pillér a T, vagyis

2. Sorold fel azokat a Iépéseket, amelyeket meg fogsz tenni, hogy napi szinten tobbet
mozogj (kezdetben a tobb séta is elég lehet) és kevesebbet ilj:

Lépéseim:

OTODIK PILLER

1. Kezeld a stresszt, vagy maskilonben a stressz

2. Milyen stressz-kezelési technikakat ismersz, amik segitenek csékkenteni a
stresszt az életedben?

Gondold 3t hogy fenti listabdl melyik a legszimpatikusabb neked és kezdd el
alkalmazni az egyiket, MINDEN NAP. Kezdetben akar 2 perc is elég lesz, innen épitsd
fel a stressz-kezelést, mint Uj szokdast a napi rutinodba.
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