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Povestea Your Super

Vrem sa impartasim cu tine o poveste

care ne-a impresionat puternic.

Eram in cautarea unor produse potrivite
pentru magazinul Healthcorer.ro iar ce

am descoperit a fost mult mai mult decat
un simplu produs.

Este vorba despre Your Super, un brand
care s-a nascut din dorinta unei femei de
a-si salva partenerul de viata.

Your Super este povestea a doi sofi

si prieteni din copilarie, Michael ¢i Kristel,
jucatori profesionisti de tenis, a caror viata
fericita este data peste cap de un eveniment
crud si neasteptat: Michael este diagnosticat
cu cancer la varsta de 24 de ani. In urma
tratamentelor de chimioterapie, acesta
devenea din ce in ce mai slabit.

Determinata sa ramana pozitiva, Kristel incearca sa
ii pregateasca lui Michael mese pe baza de
alimente vegetale bogate in vitamine, minerale si
alti nutrienti esentiali, care sa fi intareasca sistemul
imunitar. Provenind dintr-o familie de nutritionisti,
Kristel stia ca alimentatia si stilul de viata au un
impact semnificativ asupra modului in care arafi si
te simti, asa ca incepe sa cumpere o multime de
super alimente pe care Michael sa le integreze in
alimentatia lui. ins&, pentru el era prea complicat sa
le consume intr-un mod eficient, deoarece nu stia
ce combinatii sa faca si nici nu i se parea prea
atractiv sa cumpere 30 de pungi diferite de super-
alimente.

Ajutata de matusa ei, nutritionist ortomolecular,
Kristel incepe sa faca diverse combinatii de super-
alimente si plante medicinale din diferite culturi ale
lumii (maca, iarba de grau, iarba de orz, seminte de
chia, spirulina, lucuma, etc), pe care Michael sa le
poata consuma in fiecare zi. Ofera aceste mixuri
spre degustare si testare, familiei si prietenilor.
Surprinzator, starea lui Michael devine din ce in ce
mai buna, simtindu-se mai energizat, mai optimist,
iar Kristel reuseste sa scape de alergii si eczeme.
Toti cei din jurul lor care incercasera mixurile lui
Kristel erau mai energici si cu o stare buna. Astfel,
Michael si Kristel descopera beneficiile unei
alimentatii bogate in substante nutritive esentiale
si, deopotriva, beneficiile ingredientelor din
mixurile create de Kristel. Foarte incantati si uimiti
de aceste efecte benefice, cei doi isi creeaza
misiunea personala de a educa si inspira oamenii in
alegerea celor mai bune alimente pentru un stil de
viata sanatos.

Astfel au luat nastere mixuri de superalimente Your
Super. Acestea sunt 100% naturale, vegane, ci
contin 5 sau 6 alimente puternice, hranitoare,
bogate in micronutrienti, precum vitaminele ¢i
mineralele, fara aditivi, gluten, lactoza sau OMG.
Fiecare dintre produsele Your Super se adreseaza
unei nevoi distincte iar in acest catalog va
prezentam un plan de detoxifiere in 5 zile propus
de Kristel si nutritionistii Your Super. Detoxifierea
este un pas important in decizia de a avea un mod
de viata mai sanatos, indiferent care este obiectivul
final! Creeaza conditii pe care corpul tau trebuie sa
le proceseze, sa elimine toxine si sa stabileasca o
balanta sanatoasa pentru a ajunge la posibilitatea
de a se vindeca din interior. O sa te simti
reimprospatat, energizat si pregatit sa te bucuri de
noul tau stil de viata sanatos!
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SUNTEM AICI PENTRU TINE!

T’;i oferim suport personalizat. Echipa noastra va fi alaturi de tine pe tot
decursul planului tau de detoxifiere si, cel mai important, si dupa!

1. Poti sa ne suni sau sa ne trimiti un email!

Ne poti suna la numarul de telefon: 0723635135 | INTEGRATIVE
NUTRITION HEALTHCOACH Irina Curechian de luni pana vineride la 9:00 la
17:00. Oricand ai nevoie, inainte de cura, in timpul ei si chiar dupa, ne
poti trimite un e-mail la contact@healthcomer.ro

2. Vino In comunitatea noastra!

Credem ca sanatatea este influentata semnificativ de felul in care
mancam, in care gandim, dormim, muncim, ne petrecem timpul
liber, de modul in care ne raportam la noi insine si relationam cu
ceilalti.

- A yoursuperfoods

2,275 823Kk 7,33,

Logo-uri Social Media undegasesti
Healthcorner si Your Super

A Y
. . ' https://www.facebook.com/healthcorner.ro/

https://www.instagram.com/healthcorner.ro/?hl=en
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Tncepe planul de detoxifiere

Pentru ca planul tau de detoxifiere sa fie cat mai usor,
te invitam sa urmaresti cei 3 pasi!

PRE-DETOX | 3 ZILE

ti sugeraim s folosesti aceste zile pentru a citi acest
prospect, sa iti faci poze pentru inainte de detoxifiere
(sa iti vezi progresul iti va aduce multa satisfactie,

iti promitem), verifica sa ai suficient Super Green,
Skinny Protein, Golden Mellow si Forever Beautiful cat
sd-ti ajungd pe intreaga perioada de detoxifiere. Iti
mai recomandamsa reduci cantitatea de cofeina,
bauturi alcoolice, lactate dar si alimente procesate in
aceasta perioada, pentru a-ti pregati corpul pentru
detoxifiere.

DETOX PLAN | 5 ZILE

Pentru cele mai bune rezultate ar fi indicat sa te
abtii de la cofeina, bauturi alcoolice, lactate, dar
si alimente procesate, si sa urmezi planul de
detoxifiere explicat in paginile ce urmeaza. iti
promitem ca rezultatele merita tot efortul depus!

STILUL TAU DE VIATA SANATOS

Invata sa iei decizii sanatoase ca s te simti
revigorat chiar si dupa finalizarea planului
tau de detoxifiere!



PLAN DE DETOXIFIERE ZILNICA

MIC DEJUN

SMOOTHIE SUPER GREEN

Include 1 lingurita de Super Green si
optional o lingurita de Golden Mellow si 1-
2 linguri de Skinny Protein

PRANZ

PRANZUL TAU SANATOS S|
UN SHOT DE SUPER GREEN

Pregateste-ti un pranz bazat pe plante si plin cu
legume bogate in nutrienti, grasimi sanatoase si
proteine vegetale.

CINA

SMOOTHIE
FOREVER BEAUTIFUL

Include cel putin 1 lingurita de Forever Beautiful
si optional 1 lingurita de Golden Mellow si 1-2 lingurite de
Skinny Protein.

@ SUGESTIE

Adauga 1 lingura de Skinny Protein in cel
putin unul dintre preparate, pentru a-ti
imbunatati digestia si pentru a construi

si repara tesuturile corpului.




SUPER
GREEN
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FOREVER
BEAUTIFUL
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SKINNY
PROTEIN
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SUPER GREEN 150¢g

Super Green Mix - contine iarba de grau organica, iarba de
orz, frunze de moringa, fructe de baobab, spirulina si
chlorella - micronutrienti importanti, cum ar fi

vitaminele A, C, B1-7, B9, B12, E, K, calciu, potasiu si fier.
Toate aceste ingrediente verzi contin clorofila, care curata
sangele si atrag toxinele, cum ar fi metalele grele,
erbicide,pesticide, afara din corpul tau. De asemenea,
cresc continutul de oxigen in corp si imbunatatesc
sanatatea digestiva. Ingredientele verzi sunt esentiale
oricarei diete sanatoase care sa isi ofere o stare de bine!

FOREVER BEAUTIFUL | 200g

Acest amestec de antioxidanti si fitonutrienti contine boabe
de acai bio, fructe de maqui, cirese acerola, radacina de
maca, afine si seminte de chia. Vitaminele A, B3, B6, Csi E

si minerale precum fierul, calciul, magneziul si zincul
vorsprijini eliminarea toxinelor din organism in timpul
detoxifierii. Pielea, parul si unghiile tale vor radia de la

acel plus de vitamine si minerale naturale!

SKINNY PROTEIN | 400g

Skinny Protein este un amestec de proteine vegetale usor
deabsorbit de catre organism, preparat cu proteina
organica de mazare, proteina de canepa, moringa, spirulina
si lucerna.Acest amestec de proteine vegetale contine 62%
proteine, toti aminoacizii esentiali, clorofila, vitaminele A,
B9, B12, C si fier, calciu, potasiu si magneziu. Are
combinatia perfecta de macro si micronutrienti, care ajuta
la detoxifiere si digestie, dar si la repararea tesuturilor
corpului si a sistemului nervos, precum si protejarea
celulelor fata de stresul oxidativ.

GOLDEN MELLOW | 200g

Golden Mellow este un amestec ayurvedic de ierburi si
super alimente: turmeric organic, ashwagandha,
ginger, scortisoara, lucuma si piper. In timp ce
turmericul este un puternic antiinflamator i
antioxidant, poate ajuta in acelasi timp si la
detoxifierea organismului. Mixul este calmant si te va
ajuta si pentru on somn odihnitor, va mai calma stresul
si anxietatea.



PREGATESTE-TI SMOOTHIE-UL
TAU DETOXIFIANT
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PAS 1
ALEGE UN LICHID

» Apa

+ Lapte vegetal

+ Apa de cocos

» Suc proaspat de fructe

PAS 2
ADAUGA MIXURILE YOUR SUPER

+ Super Green

» Skinny Protein

+ Forever Beautiful
+ Golden Mellow

PAS 3
ADAUGA INGREDIENTE

» Fructe: mango, ananas, banane, portocala, fructe de padure, lime...
+ Legume: castravete, avocado, dovlecel, apio...

+ Verdeturi: spanac, valeriana, kale...

+ Extra - ginger, scortisoara, unt de nuci...

PAS 4
MIXEAZA-LE INTR-UN BLENDER | © oUSEsTE
_ FOLOSESTE FRUCTE Pregateste-ti dimineata micul dejun si

pranzul, pentru a economisi timp!

INGHETATE SAU CATEVA 5
CUBURI DE GHEATA - BUCURA-
TE DE SMOOTHIE-ULTAU

DETOXIFIANT!



PRANZUL TAU DETOXIFIANT
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ALEGE-TI O BAZA

FRUNZE VERZI SI CEVA DIN CATEGORIA CEREALE INTEGRALE

» Spanac

» Mix de verdeturi
+ Kale

»Valeriana

+ Salata verde

ALEGE-TI LEGUMELE

+» Spanac

» Broccoli

v Telina

» Sfecla

» Sparanghel

ALEGE CEVA EXTRA

PROTEINA VEGETALA

+ Linte
+ Ciuperci
» Mazare sau fasole

ADAUGA TOPPING-URI

 Orez brun
 Quinoa

* Hrisca

« Amaranth sau Mei
« Bulgur

« Cartof dulce

« Conopida

» Morcov

« Dovlecel sau dovleac
« Castravete/ ridichi

DRESSINGS

+ otet din cidru de mere si o lg-ta Golden Mellow

» pasta tahini, o lg-ta Skinny Protein si/sau Golden
Mellow si apa

» avocado, lime si piper si o lg-ta Super Green

+Alune si seminte: migdale, nuci, seminte de dovleac,
susan, seminte de floare soarelui
v lerburi si arome: patrunjel, cimbru, piper negru,

coriandru, arpagic, busuioc

+ Presara deasupra o lingurita de Super Green

! SUGESTIE

Nu uita sa iei si un shot de Super Green,
poti sa-l adaugi intr-un pahar de apa cu
putin suc de lamaie!




GUSTARI

Gustarile nu sunt recomandate deoarece
ingreuneaza digestia, mai ales in timpul unei
detoxifieri. Da-i corpului tau o pauza pentru a se
vindeca.

Acesta fiind ocupat constant cu digestia, va pune
procesul de curatare profunda in asteptare.

{ti recomandam s& incerci un post de 12 ore -
perioada care fi va oferi corpului tau timp pentru a
digera corect (8 ore) si pentru a curata profund
sistemul digestiv (4 ore).

Acestea fiind spuse, fii atent si asculta-ti corpul.
Asigura-te ca ramai hidratat si ca mereu ai la
indemana apa si ceai din plante.

In cazul in care simti ca organismul tiu are nevoie
de mai multa energie, poti lua o gustare din fructe,
legume sau nuci.

Vei gasi inspiratie in retetele noastre de gustari ce
sustin detoxifierea la pagina 24.

w7
Jyourfreshstart
WHALIE

L
|




LISTA DE CUMPARATURI

{ti recomandém s& cumperi produsele alimentare, in principal,
ecologice, organice, cultivate fara a utiliza pesticide sau ingrasaminte cu
produse sintetice.

FRUCTE

Mango, ananas, mere, pere, portocale, fructe de padure, kiwi,
lamaie,banane, rodie, capsune, afine, zmeura, ghimbir.

LEGUME si VERDETURI

Spanac, kale, castravetii, broccoli, radacinoase, conopida,
morcovi,sparanghel, dovlecel, dovleac, ardei grasi, cartof
dulce, teling, rosii, ceapa.

INLOCUITORI LACTATE
Lapte cocos, lapte de ovaz, lapte de canepa, lapte de nuci

GRANE FARA GLUTEN
Quinoa, orez brun, mei, amarant, hrisca

PROTEINA VEGETALA
Mazare, naut, fasole, linte, ciuperci

NUCI SI SEMINTE | UNT DE NUCI |PASTA DE SUSAN

Seminte de canepa, seminte de chia, seminte de susan, seminte de
dovleac,seminte de floarea soarelui, migdale, nuci, caju, nuci
braziliene,

unt de migdale, pasta tahini, mustar fara zahar

BAUTURI

Apa filtrata, ceaiuri din plante, apa de cocos, sucuri verzi

CONDIMENTE

Otet din cidru de mere, ierburi aromatice, piper
negru,piper cayenne, scortisoara, turmeric

11



Ingrediente:

o 2 lg de Skinny protein

o 1-2 lg-te de Super Green

o 1 lg-ta de Golden Mellow

° 1 banana (de preferat
inghetata)

> mana de spanac proaspat

> 100g mango
inghetat(optional)

o 250ml apa sau lapte
vegetal

se amesteca toate in blender,
se toarna in pahar si se
savureaza

Ingrediente:

o 2 lg de Skinny protein

o 1-2 lg-te de Super Green

o 1 lg-ta de Golden Mellow

> 1 banana (de preferat
inghetata)

> mana de kale proaspat

o 0 portocala

o Y4 castravete

o 250ml apa sau lapte
vegetal

se amesteca toate in blender,

se toarna in pahar si se

savureaza

Ingrediente:

o 2 lg de Skinny protein

o 1-2 lg-te de Super Green

o 1 lg-ta de Golden Mellow

> 1 banana (de preferat
inghetata)

> mana de spanac proaspat

o 2 tije de telina

o Y4 castravete

o sucul de la ¥4 lime

o 250ml apa sau lapte vegetal

se amesteca toate in blender,
se toarna in pahar si se
savureaza

Ingrediente:

o 60-120g frunze verzi

o % avocado

o V4 castravete

o 160g mazare verde fiarta
o 100g orez brun fiert

o 1 lga seminte de dovleac
se prepara ca pentru o salata
Dressing:

o 1lga tahina

o 1lg-ta skinny protein

o 1-2 g apa rece

o piper dupa gust

Ingrediente:

o 60-120g frunze verzi

o % avocado

o Y4 castravete

o Y ardei rosu

o 100g orez brun fiert

o 2 lg-uri nuci

se prepara ca pentru o salata
Dressing:

o 1lga otet de mere

o 1lg-ta Golden Mellow

o 1lga mustar fara zahar
piper dupa gust

Ingrediente:

o 60-120g frunze verzi

o 1 avocado

o1 morcov taiat julienne

o Y% ardei rosu

o 4-5 florete de broccoli
aburit

o 100g orez brun fiert

se prepara ca pentru o salata

Dressing:

o 1lga unt de nuci

o 1lg-ta Golden Mellow

o 1-2 lg-uri apa rece

piper dupa gust

Ingrediente:

> 1 banana(de preferat
inghetata)

o %-1 sfecla rosie - dupa
gust

o 50g fructe de padure

o 1-2 |lg-te Forever beautiful

o 250ml apa

Se amesteca toate in blender
si se savureaza

Ingrediente:

o 2 lg-uri Skinny protein

o %-1 sfecla rosie - dupa gust

o 160g fructe de padure(de
preferat congelate)

o 1-2 lg-te Forever beautiful

o 250ml apa sau lapte veg.

Se amesteca toate in blender
si se savureaza

Ingrediente:

o 1 lg-ta Golden Mellow

> 1 banana(de preferat
congelata)

o o portocala decojita

o Y dovlecel crud

o 1-2 lg-te Forever beautiful

o 250ml apa sau lapte veg.

Se amesteca toate in blender si
se savureaza
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Ingrediente:
o 2 lg de Skinny protein

o 1-2 lg-te de Super Green

o 1 lg-ta de Golden
Mellow

> 1 banana (de preferat
inghetata)

° mana de spanac

Ingrediente:

o 2 lg de Skinny protein

o 1-2 lg-te de Super Green

o 1 banana (de preferat
inghetata)

> mana de spanac proaspat

o % avocado

o 250ml apa sau lapte

Pe langa aceste mese poti
incerca in fiecare zi 15 min de
meditatie, 30 min de yoga,
stretching sau plimbare, poti

proaspat vegetal citi afirmatii pozitive si sa
> 100g mango se amesteca toate in blender, notezi 3 lucruri pentru care
inghetat(optional) se toarna in pahar si se esti recunoscator
> 250ml apa sau lapte savureaza
vegetal + suc de lime
se amesteca toate in blender,
se toarna in pahar si se
savureaza
Ingrediente: Ingrediente:

o 60-120g frunze verzi

o 1 cartof dulce copt
o1 morcov taiat taitei
>3-4 florete de broccoli

> 100g orez brun fiert sau
quinoa (optional)

> 1 lga seminte de dovleac

se prepara ca pentru o
salata

Dressing:

o %-1 avocado

o 1lg-ta Super Green

o suc de la ¥2-1 lamaie
o piper dupa gust

o 60-120g frunze verzi
o 1 cartof dulce copt
> 1 avocado

o Y dovlecel crud

o Y castravete

se prepara ca pentru o salata
Dressing:

o 1 lga tahina

o 1lg-ta Super Green

o 1-2 lg-uri apa rece

o piper dupa gust

La pranz, tot ca parte a
acestui program e recomandat
un shot cu Super Green. De
asemenea in apa care se bea
peste zi e bine de pus felii de
castravete, ginger, lamaie sau
chiar o lg-ta de Forever
beautiful

Ingrediente:

> 1 banana(de preferat
inghetata)

> 1lg-ta Golden Mellow

o 1-2 lg-te Super Green

o 80g fructe de padure

o 1-2 lg-te Forever
beautiful

o 250ml apa

Se amesteca toate in
blender si se savureaza

Ingrediente:

> 140g fructe de padure
congelate

> 1lg-ta Golden Mellow

o 2 lg-uri Skinny protein

o ¥ avocado

o 1-2 lg-te Forever

beautiful
o 2 curmale fara sambure
o 250ml apa

Se amesteca toate in blender
si se savureaza

2 zile pe saptamana este

recomandat sa se faca o baie
cu sare si uleiuri aromate si o
masca de fata cu Super Green
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Cofeina este un stimulant, dar este si un drog. Pentru ca este metabolizata in
ficat, care este principalul organ de filtrare al corpului si scopul detox-ului
este sa se reduca din povara acestui organ. Cofeina poate fi si iritanta pentru
sistemul digestiv, care este si el parte a sistemului de detoxifiere.

Acest regim nu este despre infometare, sau deprivarea de alimente ci
dimpotriva, este despre un aport crescut si echilibrat de cat mai multi
nutrienti posibil. Smoothie’s si salatele foarte mari sunt foarte satioase fiind
alcatuite din carb complex si grasimi sanatoase.

Nu neaparat. Pot fi mai multe sau mai putine. Kristel face asta macar o zi pe
luna si tot programul de 5zile la fiecare 3 luni.

Nu neaparat, dar e bine de respectat principiile. Se pot ajusta sau schimba
anumite legume cu altele sau servit orezul cu legume ca o mancare calda cu
salata alaturi, sau inlocuit un fruct cu altul. Poti fi creativ!

Sunt persoane care prefera un smoothie in timpul zilei si salata la cina pentru
ca asa se potriveste mai bine cu programul de munca. E perfect ok. Aceasta
schimbare in rutina de masa nu trebuie sa devina un stres. Planificati-o astfel
incat sa se potriveasca cu rutina zilnica.

Intotdeauna se poate manca inainte de a iesi la respectivele intalniri si se
poate comanda o salata de legume la care sa cereti dressingul separat si
eventual ajustat ca ingrediente, ca sa-l puteti adauga intr-o cantitate
controlata sau legume la gratar cu salata de frunze verzi si alta garnitura de
graunte integrale daca au. Se poate improviza, dar fara alcool si zahar totusi -
acestea fiind cele mai mari tentatii in cazurile astea.

Rezultatele variaza de la persoana la persoana. Din cei care au urmat acest
detox au au experimentat un nivel crescut de energie, o digestie imbunatatita
cu tranzit intestinal mai bun, imbunatatire la nivelul tenului, o mai buna
dispozitie, somnul imbunatatit si reducerea poftei de dulce. Corpul tau iti va
multumii!

Depinde de tratament, deci mai bine de consultat doctorul curant. In general
acest regim este despre a hrani corpul cu cat mai multi nutrienti curati si a
elimina cat mai multe produse care aduc o munca in plus ficatului si rinichilor
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RAMAI
MOTIVAT

FIl MANDRU DE CE Al REALIZAT!

Posteaza poze sau testimoniale pe canalele Social
Media preferate, aprecierile celor dragi te vor tine
motivat in drumul tau pentru un stil de viata sanatos!

FA POZE

Pozele INAINTE si DUPA sunt o modalitate excelenta
pentru a-ti vedea rezultatele si pentru a ramane
motivat! Nu te uita la cantar! Sunt doar niste numere si
este absolut normal ca greutatea sa fluctueze. Tine
minte ca acest proces nu este pentru a scadea in
greutate, este despre un nou inceput, o resetare a
corpului tau, un drum spre obiceiuri sanatoase. Tine
focusul pe cum te simti!

INREGISTREAZA-TI PROGRESUL

Creeaza-ti spatiul tau unde poti scrie ceea ce simti,
poti nota retetele create de tine, cata apa bei
zilnic, ce antrenamente ai facut, orele de somn,
afirmatiile pozitive, plus multe altele.
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Detoxifierea este un proces de curatare intern. Corpul nostru face asta intr-un mod cat se poate de
natural pentru a elimina toxinele. Cand faci o detoxifiere ca si aceasta, limitezi aportul de substante
daunatoare pe care corpul le ia din mancaruri procesate, si ajuti corpul sa isi optimizeze functia de
detoxifiere naturala. Realizand o detoxifiere, oferi un mare suport sanatatii corpului tau.

0O detoxifiere de 5 zile este o modalitate extrem de buna de a-ti curata corpul de toxine, pentru a
dormi mai bine, un bun inceput pentru un plan de slabit, pentru a avea un ten luminos si nu in
ultimul rand pentru un imbold de energie care iti va revitaliza corpul si mintea. Este important

sa stii ca pe decursul detoxifierii s-ar putea sa ai si simptome neplacute, de exemplu sa te doara
capul, sa ai o stare generala mai fara energie, sa te simti obosit sau chiar sa simti o usoara raceala.
Toate acestea sunt doar un semn ca detoxifiereafunctioneaza, corpul tau elimina toxine. Un alt lucru
extrem de important la care sa fii atent este cantitatea de apa pe care o consumi in timpul celor 5
zile. Mai multa apa va ajuta tot acest proces prin care trece corpul tau.

Ai tendinta sa iei mult prea multe gustari atunci cand esti stresat, plictisit sau trist? Mancatul pe
baza emotionala este un lucru extrem de comun, multi oameni mananca pentru a incerca sa
schimbe ceea ce simt. In timpul detoxifierii s-ar putea sa te simti putin mai emotional decat

de obicei. Fii intelegator cu tine si incearca sa intelegi ceea ce se intampla.

Tti recomandam si fii mai atent cu gustarile pe decursul acestui plan de detoxifiere, asta pentru ca
este foarte important ca focusul corpului tau sa fie pe detoxifiere si nu pe digestie. Un alt sfat de
care trebuie sa tii cont e sa iti asculti corpul, el stie cel mai bine cand are nevoie neaparat de
reaprovizionare. Daca totusi simti senzatia de foame poti alege din gustarile recomandate mai
sus incercand sa respecti cele 12 ore fara sa mananci.

Daca intr-una din cele 5 zile ai nevoie neaparat sa mergi la o cina, bea smoothie-ul dedicat acelei
cine, dupa pranz. Nu uita doar ca nu este indicat sa faci asta in fiecare din cele 5 zile, planul fiind
maxim eficient in forma lui originala.

Poti sa incluzi in planul tau si scurte exercitii pentru a-ti imbunatati experienta pe parcursul acestei
detoxifieri. In paginile ce urmeaza vei gasi informatii mai detaliate despre cum poti sa faci asta si
cum poti sa te simti mai bine in general.
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PUNE-TI
CORPUL N
MISCARE

MERSUL PE JOS

Mersul pe jos este probabil cea mai subapreciata forma
de a face exercitii fizice. Iti imbunatateste metabolismul,
scade riscul pentru boli cronice, favorizeaza pierderea

in greutate si imbunatateste starea de spirit. Este
important sa te mentii in miscare in timpul detoxifierii
pentru a te asigura ca toxinele pot fi eliberate. Este
recomandat sa parcurgi aproximativ 10.000 de pasi
zilnic. Poti face asta foarte usor cu ajutorul aplicatiilor
mobile.

YOGA

Yoga este o modalitate excelenta de a va reconecta
corpul si mintea. Pe langa imbunatatirea flexibilitatii, a
fortei musculare, energiei si a metabolismului, sustine
detoxifierea corpului tau, deoarece activeaza sistemul
limfatic, te face sa transpiri si incurajeaza miscarile
intestinale. Daca nu poti ajunge la o sala, exista unele
servicii online si canale YouTube cu exercitii pe care le
poti face chiar la tine acasa.

EXERCITII FIZICE ‘

Faptul ca transpiram, ajuta corpul la eliberarea de ‘
toxine. Du-te la alergat, fa-ti antrenamentul preferat sau
exercitiile care se folosesc de greutatea corporala. S-ar

putea sa te simti obosit sau ai o durere de cap usoara de

la detoxifiere, deci asigura-te ca iti asculti corpul si nu iti
forta limitele. Tn cazul in care nu vrei sa iesi, existd o

multime de alternative online, pe YouTube sau diferite
aplicatii.
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PUNE-TE PE
PRIMUL LOC

MEDITATIA

Studiile au aratat ca meditatia este relaxanta, reduce
stresul, previne imbatranirea, imbunatateste claritatea
si concentrarea, iti imbunatateste starea de spirit si iti
imbunatateste increderea in tine. Unele dintre
aplicatiile pe care le poti folosi sunt: UNPLUG, Insight
Timer si Head Space.

GRATITUDE JOURNAL

Adesea tindem sa ne concentram asupra lucrurilor care
merg prost, mai degraba decat pe ceea ce a decurs bine.
Notand trei lucrurile pentru care suntem recunoscatori
zilnic, ne ajuta sa ne redirectionam tiparele de gandire,
sa reducem emotiile toxice in mod eficient, sa ne
crestem nivelul de fericire si sa reducem stadii
incipiente de depresie. Tu pentru ce esti

recunoscatoare astazi?

AFIRMATII

Afirmatiile sunt metode dovedite de a-ti creste
increderea in sine. Acestea ne ajuta sa ne reconfiguram
mintea si ne purifica gandurile avand efecte benefice
asupra vietii noastre. Fa o lista cu obiectivele tale in
viata si una cu afirmatii pozitive care sa-ti aminteasca
zilnic cat esti de puternic! De exemplu: ,,Sunt
frumoasa!”, ,, Sunt capabil de orice imi propun si de tot
cevaurma!”, , Suntiubit!”, ,,Sunt SUPER!”.
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Tn timpul in care dormi corpul tiu se vindeca, deci un program bine stabilit de somn in
timpul curei de detoxifiere este foarte binevenit. Un interval de 7 sau chiar 9 ore de somn pe
noapte iti va da energie pentru intreaga zi, te va face mult mai fericit, iti va intari sistemul
imunitar si va imbunatatii functionalitatea creierului.

Corpul nostru elimina toxinele prin transpiratie, expiratie si urina. Este extrem de important
sa bei multa apa, mai ales in timpul unui program de detoxifiere: minimum 2 litri de apa pe
zi si chiar si mai mult in zilele in care iti propui si un plan cu exercitii fizice. Poti sa
aromatizezi apa cu fructe sau legume pentru extra beneficii!

Rasfata-te cu o masca pentru fata! Amesteca Super Green sau Forever Beautiful cu putina
apa si las-o sa actioneze 10 minute. Pielea este cel mai mare organ, de aceea este extrem de
important sa il hranim cu produse bogate in nutrienti din natura.

De regula, daca nu stii ingredientul sau, chiar mai rau, nu il poti pronunta, ar fi indicat sa nu il
nici mancam. Acelasi lucru este valabil si pentru produsele de infrumusetare. Epiderma
noastra este cel mai mare organ, si el prospera atunci cand i se ofera alimente naturale,
bogate in nutrienti. Pentru aceasta saptamana de detoxifiere noi te provocam sa-ti schimbi
lotiunile actuale si produsele de ingrijire a parului cu unele naturale. Corpul tau (mintea si
spiritul) iti vor multumi! Femeile pot merge un pas mai departe, pot incerca si o saptamana
fara machiaj. Vor fi surprinse cat de frumoase sunt ,,au naturale”!

De regula, daca nu stii ingredientul sau, chiar mai rau, nu il poti pronunta, ar fi indicat sa nu
il mai mancam. Acelasi lucru este valabil si pentru produsele de infrumusetare. Epiderma
noastra este cel mai mare organ, si el prospera atunci cand i se ofera alimente naturale,

bogate in nutrienti. Pentru aceasta saptamana de detoxifiere noi te provocam sa-ti
schimbi lotiunile actuale si produsele de ingrijire a parului cu unele naturale. Corpul
tau (mintea si spiritul) iti vor multumi! Femeile pot merge un pas mai departe, pot
incerca si o saptamana fara machiaj. Vor fi surprinse cat de frumoase sunt ,,au
naturale”!

Alternand intre cald si rece atunci cand faci dus este excelent (repeta de 5-6
ori)! Aceste situatii extreme la care este supus corpul determina muschii sa se

contracte si sa se extinda, ceea ce ajuta la eliminarea toxinelor din muschi si
imbunatateste circulatia sangelui.
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Amesteca toate ingredientele si bucura-te de ele! Da, chiar atat de simplu este!

VERDE FRUCTAT

1 lingurita de Super Green
1 mana de spanac

1 portocala

1 banana inghetata

1 kiwi

1 cana de apa

SMOOTHIE VERDE
PINA COLADA

1 lingurita Super Green
1 mana spanac

100g mango inghetat
75 g ananas inghetat

1 cana apa de cocos
frunze de menta

SMOOTHIE VERDE AROMAT

1 lingurita Super Green
1 mana de kale

1 tulpina de telina

1 mar

Y4 castravete

75 gr ananas inghetat
Y2 lime

1 cana de apa

SMOOTHIE
RASARIT VERDE

1 lingurita Super Green
1 mana spanac
portocala

- 1 lingurita Golden
" Mellow
HULK - PUTEREA VERDE 100g mango
1 lingurita Super Green 1 cana apa

1 lingura Skinny Protein
¥, avocado

1 mana kale

2 banane inghetate
sucul de la % lamai

1 cana apa

SMOOTHIE VERDE - DELICIOS

1 lingurita Super Green

1 lingura Skinny Protein
2 castravete

2 banane inghetate

1 cana lapte vegetal

1 lingurita Golden Mellow

Nu este nicio problema daca nu ai un blender
foarte puternic, poti sa le pui pe rand incepand

mereu cu lichidele si partea de verdeturi.



IUBITOR DE SFECLA

1 lingurita Forever Beautiful
%2 castravete

1/2 - 1sfecla

1 cana zmeura inghetata

1 cana apa

SHAKE AFINA
VANILATA

1 lingurita Forever Beautiful
1 cana afine
2 banane inghetate
1 cana lapte vegetal
1 varf de lingurita extract de vanilie

SMOOTHIE ROZ EXOTIC

1 lingurita Forever Beautiful
1 lingura Skinny Protein

1 cana zmeura

75g ananas

1 cana apa de cocos
suc de la 2 lamaie

SMOOTHIE
FRUCTAT

1 lingurita Forever Beautiful
Y2 castravete

1 cana fructe de padure asortate inghetate

1 portocala

1 cana lapte vegetal
1 banana (optional)

SMOOTHIE-URI CU FOREVER BEAUTIFUL

Amesteca toate ingredientele si bucura-te de ele! Da, chiar atat de simplu este!

SMOOTHIE
ROZ PROTEIC

1 lingurita Forever Beautiful
2 linguri Skinny Protein

%2 cana capsune

%, cana zmeura

1 cana mango

1 cana apa

SMOOTHIE VERDE CU
FRUCTE DE PADURE

1 lingurita Forever Beautiful

2 linguri Skinny Protein

1 cana fructe de padure inghetate
Y2 cana spanac

1 lingurita

Super Green

1 cana lapte vegetal
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SALATA LUMINOASA

2 maini pline de spanac, 1 morcov
razuit, ¥ cana varza rosie razuita, % castravete, 1
avocado, 2 linguri seminte de dovleac, 1 lingura otet
din cidru de mere, putina zeama de lamaie, un praf de
piper negru.
Spala si taie toate legumele, mai
apoi amesteca-le intr-un bol. Adauga semintele de

dovleac, piperul si la final zeama de lamaie si otetul.

SALATA PICANTA CU QUINOA

1 cana quinoa gatita, 1 salata verde, 1
avocado, %: conserva fasole rosie, ¥: castravete, 2 rosii,
Y ceapa, un praf de piper cayenne, putina zeama de
lamaie, 1 lingurita de Forever Beautiful.

Gateste quinoa dupa
instructiunile de pe pachet. Taie salata, castravetele,
ceapa si rosiile in cubulete mici. Scurge conserva de
fasole si limpezeste-o. Amesteca fasolea cu Forever
Beautiful, aromele si zeama de lamaie iar la final si o

lingura de apa. Pune-le toate intr-un bol incapator.

WRAP CU OREZ
SI SALATA

1 salata verde, % avocado,% cana orez
brun, % castravete, 1 conserva de naut, zeama de

lamaie si un praf de piper cayenne.

gateste orezul brun dupa
instructiunile de pe pachet. Spald salata si lasa
frunzele sa se usuce. Taie avocado si castravetele in
cubulete. Cand orezul este gatit amesteca-l cu
avocado, castravete si naut, si asezoneaza cu zeama de
[amaie si piper cayenne. La final umple frunzele de

salata cu amestecul obtinut.

CARTOF DULCE
COPT UMPLUT

1 cartof dulce mare, 1 mana de arugula,
1/2 castravete, 1 cana ceapa de primavara feliata, 1
avocado, un praf de piper negru si putina zeama de
lamaie.

Faceti cateva gauri in cartoful

dulce cu un cutit si coaceti-l pana este moale, la 180 °
C. Taiati restul de ingrediente in cuburi mici si umpleti
cartoful dulce copt cu ele. Condimenteaza cu piper si

suc de lamaie.

BUDDHA BOL CU DOVLEAC

1 cana dovleac cubulete, 0 mana de
spanac, 1/2 cana hrisca, 1 cana ciuperci feliate, 1/2 cana
ceapa de primavara tocata marunt, 1 lingurita ulei de
nuca de cocos, 1 lingurita de tahini, putind zeama de
lamaie proaspata, un praf de piper negru si 1 lingura
Super Green.

Coaceti dovleacul pana este
moale si gatiti hrisca in functie de modul prezentat pe
pachet. Prgjiti ceapa de primavara si ciupercile in putin
ulei de nuca de cocos. Serviti totul intr-un bol si
adaugati tahini, suc de lamaie, piper negru si presarati

Super Green deasupra.
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SALATA DE FRUCTE

LEGUME CU SOS DE AVOCADO

1 lingurita Forever Beautiful, %2 mar, % para, 1 lingurita Super Green, % avocado, 1

% cand seminte de rodie, 1 portocald, zeama de lamaie.

lingura zeama de lamaie, un praf de piper negru, o mana

Taie marul, para si portocala, aseaza-le de arpagic maruntit, legume dupa gust (morcov,

intr-un bol, stropeste-le cu zeama de lamaie si presara

peste ele lingurita de Forever Beautiful.

INELE DE MAR

1 mar, 2 linguri de unt de migdale, %
lingurita scortisoara.

Taie marul felii, intinde untul de

migdale In mod egal pe ele si presara la final scortisoara.

Credem in alimentatia
sanatoasa si mai credem ca
ar trebui sa fie disponibila
pentru noi toti!

castravete, telind).

Maruntiti avocado cu o furculita.
Adaugati zeama de lamaie, piperul si arpagicul. Amestecati
bine. Taiati legumele in betisoare cu care puteti lua usor

sosul realizat din avocado.

BILUTE PROTEICE ENERGIZANTE

1 cana stafide, % cana migdale, 1 lingura
Skinny Protein.
Puneti toate ingredientele intr-un
blender si mixati pana ajungeti la un amestec lipicios.

Realizati bilute cu mana.

*Pentru fiecare mix achizitionat, fondatorii doneaza cate un baton
(cea mai recenta inovatie in lupta impotriva

foamei, alimentele terapeutice eficiente gata de utilizare (RUTF) numite
pachetele . Acest pachet contine o pasta extrem de bogata in
nutrienti, obtinuta preponderent din alune si imbunatatita cu un amestec de
vitamine si minerale. Acest produs revolutionar nu necesita refrigerare, apa
curata sau gatit si are o perioada de valabilitate de doi ani. Consumand trei

pe zi timp de sapte saptamani, un copil subnutrit se poate
recupera, fiind salvat, astfel, de la moarte.
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Opiniile, ideile si sfaturile nutritionale exprimate de Your Superfoods GmbH. nu sunt
destinate a fi un substitut pentru serviciul medical conventional. Daca ai sau suspectezi
ca ai o problema medicala, contacteaza un medic.

Nu pretindem ca ,,vindecam” boala, ci pur si simplu te ajutam sa iti imbunatatesti stilul de
viata. Materialele sau produsele incluse in acest plan nu sunt menite sa inlocuiasca sfatul
medicului. Te incurajam ca intotdeauna sa colaborezi cu personal medical calificat, chiar
si pe masura ce urmezi planul de detoxifiere cu ajutorul medicinei alternative.

Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Ministerul Sanatatii sau Serviciul National
pentru Plante Medicinale, Aromatice si Produse ale Stupului Acest produs nu este destinat
diagnosticarii, tratamentului, vindecarii sau prevenirii oricarei boli. Rezultatele pot varia,
deoarece fiecare dintre noi este diferit.

Suntem recunoscatori ca participi voluntar la utilizarea serviciilor planului nostru si / sau
produselor noastre, si trebuie sa stii ca esti singur responsabil (exclusiv si personal) pentru
rezultate. Este important sa iti asumi intreaga responsabilitate pentru sanatatea, viata si
bunastarea ta, precum si sanatatea, vietile si bunastarea familiei si ale copiilor (acolo unde
este cazul) si pentru toate deciziile luate de tine, acum sau in viitor.

Rolul nostru este sa te sprijinim si sa te ajutam sa iti atingi obiectivele, dar succesul tau
depinde in primul rand de efort depus, motivatie, angajament si dedicare. Nu putem si nu
garantam ca vei obtine un anumit rezultat si vrem sa intelegi ca rezultatele difera de la
individ, la individ. Ca in cazul oricarui plan sau serviciu legat de sanatate, rezultatele tale pot
varia, si se vor baza pe multe variabile: experienta de viata, sanatatea, profilul genetic, nivel
de angajament si motivatie.
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