ESANAS UN DZERSANAS KALENDARS 2010.

Kalendars veidots par pamatu nemot Meéness ciklu, proti, Méness fazes, Méness dienas un Méness atrasanos Zodiaka zimes.
Est saskana ar Meness ritmu nozime pieskanoties organisma patiesajam velméem!

Kalendara lietosana
Katram datumam iepretim ir izvietotas kategorijas:

® Uztura verotajs

legusti informaciju par to, vai diena piemérota diétas saksanai, gavenim (fazu maina) vai atslodzei, vai organisms tiecas uzkrat édienu (augoSs Méness),
vai svars batiski nepieaug (dilsto§s Méness).

Gavéna laika ieteicams vispar neést vai lietot viegli sagremojamu, vegetaru édienu. Atslodzes laika ieteicamas dazadas diétas vai ari viegls, vegetars
édiens.

® Produkti
Sadala paradas informécija, kadas vitali nepiecie§amas uzturvielas organisms visvairak uzsic. Vai tie bas oglhidréti, olbaltumvielas, tauki vai sali saturo$i produkti. Ertibas labad dodam ari

uzturvielu tabulu, lai saprastu, kadas uzturvielas konkrétos produktos ir atrodamas. Gadijuma, ja minéta uzturviela ir ta jau parsatinata, tada gadijuma to uznemsanu minétaja dienas vajadzétu
ierobeZot.
Uzturproduktu veids iegits péc Méness atraSanas konkréta Zodiaka zZimé.

® Gala, Alkohols, Viesibas.

© - ieteicams; alkohols mérenas devas nenodara lielu skadi.
©® — neitrali

® - neiesaka, jo (gala, alkohols) kaitigi veselibai.

Par pamatu nemta gan Zodiaka zimes, gan Méness dienas ietekme.

® Smeékésana
Uzradam, kad atmest smékésanu, un kad sméekéSana pastiprinati kaité veselibai.

e Skidrumi
Kad jadzer daudz, kad jaievéro méru, kad jaierobezo Skidrumu lietoSana, kad dzert sulas, téjas un piena produktus.

® Pusdienas, brokastis - launags, vakarinas
Lidzas produktu grupam, satur informaciju par uztura ieteikumiem vai ierobezojumiem. Informacija ir integréta 2 limenos: 1./ atbilstoSi Ménes dienam; 2./ atbilstoSi Zodiaka zimei.
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Kas ieteicams brokastis, pusdienas

Partikai jabut kvalitativai. Iesp&jama
saindésanas. Prieksroka augliem un ogam. Loti
uzmanigi ar zalu lietosanu.

Maizes izstradajumi.

Vedetari, viegli, acij tikami. Putras.

Maizes izstradajumi.

Produktu pagatavosana. Veic asins attirosas
proceduras: dzer zalu t€jas, €d burkanus,
dzérvenes, bietes, piladZogas.

Maizes izstradajumi.

@ Gavenis.

Ieteicami piena produkti. Cep piragus ar
ieceptiem riekstiem. Maize. Medus. Vegetari,

@ viegli, acij tikami.

Putnu gala, zivis, olas, piens, biezpiens,
paksaugi, putraimi. No siera labak atteikties.
Kam milestibas problémas, tam jadzer kumelisu
téja un jakos|a prosa. Ieteicami piena produkti.

@ Jutiba pret partikas produktiem. Ievérot pareizu

uzturu. Nedrikst ést, kas pagadas pa rokai.
Badoties nav ieteicams. Gurki, silke.

Laba diena, lai organismu attiritu no visa veida
piesarnojumiem. Ieteicamas arstnieciskas
badosanas.

Jutiba pret partikas produktiem. Ievérot pareizu
uzturu. Nedrikst ést, kas pagadas pa rokai.
Badoties nav ieteicams. Gurki, silke.

Vegdetari, viegli, acij tikami.

Augu valsts izcelsmes produkti, rieksti, siers.
Mazak salus édienus. Nelietot kartupelus.

Augu valsts izcelsmes produkti, rieksti, siers.

Kas ieteicams launaga, vakarinas

Partikai jabit kvalitativai. Iespéjama saindésanas.
PriekSroka augliem un ogam. Loti uzmanigi ar zaju
lietoSanu.

Vedetari, viegli, acij tikami. Putras.

Produktu pagatavosana. Veic asins attirosas procediras:
dzer zalu téjas, &d burkanus, dzérvenes, bietes,
piladZogas.

Zivis, olas, piens, biezpiens, paksaugi, putraimi. No siera

labak atteikties.

Gaveénis.

Ieteicami piena produkti. Cep piragus ar ieceptiem
riekstiem. Maize. Medus. Vedetari, viegli, acij tikami.

Zivis, olas, piens, biezpiens, paksaugi, putraimi. No siera
labak atteikties.

Kam milestibas problémas, tam jadzer kumelisu t&ja un
jakosla prosa. leteicami piena produkti.

Laba diena, lai organismu attiritu no visa veida
piesarnojumiem. Ieteicamas arstnieciskas badosanas.

Ievérot pareizu uzturu. Nedrikst ést, kas pagadas pa
rokai. Badoties nav ieteicams.

Vedetari, viegli, acij tikami.

Mazak sajus édienus. Nelietot kartupelus.

Augu valsts izcelsmes produkti, rieksti, siers.
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